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習慣的な運動で心身を
       若く維持しましょう

高齢期に
　見られる

　高齢期には、下図のように運動不足をきっかけに、心身の機能が衰弱する“悪循環”に陥りやすくなります。

また、運動習慣のある人は、ない人に比べて年齢による体力の低下が少ないことがわかっています。

　年齢を重ねても自立した生活を送れるように、元気な今のうちから運動を習慣づけていきましょう！
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○スムーズな動作
○ストレスと不安感の軽減
○気分の向上

○病気・
　老年症候群※
　の予防
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※老年症候群とは、心身機能の低下した高齢者においてよく見られる症状・疾患の総称。
　５大徴候：①生活機能低下（体がスムーズに動かない） ②うつ状態（気分が滅入る、将来に希望が持てない）  ③転倒（足腰が弱くなる）
 　④失禁（排泄のトラブルが多くなる）  　　 ⑤低栄養（食欲のむら、消化力の衰え）
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のない
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はいせつ

何歳でも運動器の
機能は維持・向上できる ！

　加齢とともに筋肉量や筋力は減少しますが、“年だから”とあき
らめないでください！　
　最近の研究では、たとえ高齢であっても習慣的に運動を行う
ことで運動器の機能は向上することがわかっています。

なぜ高齢期に
         運動が必要なのか
足腰の衰えが介護の原因に

　介護が必要になる状態（要介護状態）になる原因と

して、足腰の衰え（運動器の機能低下）が多くの割合

を占めていて、この傾向は高齢になるほど増えてい

きます。

　足腰が衰えると、「立つ」「座る」「歩く」など体を動

かすための基本動作が難しくなり、日常生活にさまざ

まな支障が出てしまいます。

高齢期は特に足腰が衰えやすい
　高齢期に足腰が衰えやすい理由として、高齢期特有の筋肉の減少（サルコペニア：筋肉減少症）がありま

す。運動で筋肉を刺激することが減ったり、食事でタンパク質の摂取が不足したりすると、筋肉量がどんどん

減少してしまいます。

　また、足腰の筋肉が弱まったり関節に異常があったり

して、要介護の危険が高まった状態をロコモティブシン

ドローム（運動器症候群：通称ロコモ）といいます。ロコ

モが進行しないようにするには足腰を鍛える必要があ

ります。

ロコモチェック
片脚立ちで靴下がはけない。

家の中でつまずいたりすべったりする。

階段を上がるのに手すりが必要である。

家のやや重い仕事が困難である。
（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）

2kg程度の買い物をして持ち帰るのが困難である。
（1リットルの牛乳パック2個程度）

15分くらい続けて歩くことができない。

横断歩道を青信号で渡りきれない。
資料：日本整形外科学会

1つでもあれば
要注意！

資料：厚生労働省「令和4年国民生活基礎調査」

●65歳以上の要介護状態の原因
脳卒中
15.0％
認知症
16.8％

高齢による
衰弱
13.5％

転倒・骨折
14.2％

関節疾患
10.3％

その他
30.2％

足腰の衰えが主な原因
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