
先月号でロコモ予防にロコトレ（ロコモー

ショントレーニング）が有効であることを紹

介しました。ロコモ予防のためには下肢筋力

とバランス能力の向上が大切であるため、そ

れに効果がある運動はすべてロコトレと言っ

てよいでしょう。本稿ではロコトレにプラス

するならどんな運動がよいか、について言及

します。

ロコモ予防は普段の生活で気軽にできるこ

とが望ましいです。安全に行えることは言う

までもありません。ポイントは暮らしの中に

運動習慣を取り入れることです。

ヒールレイズとフロントランジ

日本整形外科学会がロコトレにプラスして

推奨する運動としてヒールレイズ（図 1）と

フロントランジ（図 2）があります。ヒール

レイズとはかかと上げ運動のことです。ゆっ

くり爪先立ち運動をすることで、ふくらはぎ

の筋肉を鍛えることができます。歩くときに

地面を蹴る際に必要な筋肉です。

フロントランジは大股に脚を踏み出してい

ロコトレに追加するなら
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図 1　ヒールレイズの行い方
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スポーツについて

ウオーキングは、気軽に楽しめるスポーツ

の代表だと思います。日常生活で歩いている

ときよりやや広い歩幅で歩くよう心がけるこ

とで早足になり、運動としての効果が上がり

ます。

膝痛体操

膝痛対策には、膝周りの柔軟運動と筋力ト

レーニングが効果的です。図 3のように椅子

に腰掛けてゆっくり膝を曲げ伸ばしする運動

は、大腿四頭筋（太ももの前の筋肉）を鍛え

る運動です。

るような運動です。踏み出したときに腰を深

く下げることがポイントです。太腿やお尻の

筋肉のほか、下肢の柔軟性やバランス能力を

鍛えます。ランジ（lunge）とは英語で「突

進」とかフェンシングの「突き」、という意

味があるそうです。フロントとは「前に」と

いう意味ですから、前方に体を大きく踏み込

むイメージでしょうか。大きく身体を投げ出

すように踏み出すので、バランスを崩さない

ようにゆっくり安全に行ってください。

体操やストレッチ

柔軟性を高め、身体活動量を高めるため

に、普段でもできる体操やストレッチは有効

です。近所でラジオ体操などが行われていれ

ば、積極的に参加するとよいでしょう。地域

によっては、ご当地体操が制定されている所

もあると思います。私が住む千葉県には「な

のはな体操」があります。みなさんに親しみ

のある体操があれば取り入れてください。ス

トレッチ運動も効果的です。ストレッチのと

き、呼吸は止めないようにゆっくりと行って

ください。反動をつけたり、関節を無理にお

さえつけるようなことはしないでください。

図 2　フロントランジの行い方

図 3　膝を曲げ伸ばしする運動
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