
本日のお話

（健康で長生きするために）

７．ロコモ予防の効果は？



放置例

（ロコトレをしない場合）

（レセプトから抽出した厚労省等の資料から引用して作成）

要支援１：悪化率；３８．９％ 要支援２：悪化率；２５．０％



ロコモ予防介入群
（藤野整形外科の資料から）

要支援１の５年間の経過
開始時 １年後 ３年後 ５年後

自立 １ ０ １
要支援１ １０２ ７５ ７７ ６４
要支援２ ２４ ２０ １８
要介護１ ０ ３ ５
要介護２ １ ２ ３
死亡等*

１ ０ １１
合計 １０２ １０２ １０２ １０２

要支援２の５年間の経過
開始時 １年後 ３年後 ５年後

自立 ０ ０ １
要支援１ １８ ２９ ２４
要支援２ ５２ ３２ １６ １３
要介護１ ２ ３ ３
要介護２ ０ ３ ３

要介護３ ０ ０ 1
死亡等*

０ １ ７
合計 ５２ ５２ ５２ ５２



ロコトレの一例

立ち座り訓練

タオルギャザー訓練

ダイナミックフラミンゴ療法

（片脚立ち訓練）

タンデム歩行訓練



ロコモ予防介入群の結果－１
要支援１の１０２人の５年間の推移

（藤野整形外科の資料から）
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ロコモ予防介入群の結果－１
要支援１の１０２人の５年間の推移

（藤野整形外科の資料から）

死亡等

悪化

維持・…

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

コントロール
1年後

３年後
5年後

１

３８．９

２４．５ ２４．５

６１．１

７４．５ ７５．５

１年後 ３年後
５年後

改善・
維持

１年後



ロコモ予防介入群の結果－１
要支援１の１０２人の５年間の推移

（藤野整形外科の資料から）
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ロコモ予防介入群の結果－２

要支援２の５２人の５年間の推移

（藤野整形外科の資料から）
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ロコモ予防介入群の結果－２

要支援２の５２人の５年間の推移

（藤野整形外科の資料から）
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ロコモ予防介入群の結果－２

要支援２の５２人の５年間の推移

（藤野整形外科の資料から）



要支援１のうち
介護サービス利用者数

約５０万人/年
(平成２８年、内閣府資料から)

うちロコモ予防対象者
約６０％：約３０万人

内閣府等資料から

節約できる額は、３０万人×約１０万円／年
≒ ３００億円/年

ロコトレが、介護費用へもたらす効果
【要支援１の人に限定して､介護費用節約効果を試算】

１年間の介護予防による
介護費用削減は、

約１０万円／人／年
(平成２１年厚労省資料から）



ロコモ予防の結果（１）

要支援１および２のロコモ予防群１５４
人とコントロール群１０００人の５年後ま
での結果を比較した。

コントロール群に対し、ロコモ予防群
の悪化率は統計的に有意に低かった。



ロコモ予防の結果（２）

ロコモ予防が介護度の進行を抑制
する効果は５年後まで続いていた。

ロコモ予防は、介護費用の抑制効
果があった。

ロコモ予防には、運動器の専門家の
関与が望まれる。



ロコモコーディネーター制度

対象：保健師、看護師やリハビリスタッフ等

資格取得：全国ストップ・ザ・ロコモ協議会が行
う運動器やロコモの研修会を受講・試験合格し
て認定

活動：自治体と在宅・サロン等の間で、体操指
導等を行うボランティアの養成、派遣や調整を
担う



自治体
(地域包括支援センター)

養成 派遣調整

・ロコトレ指導補助
・ボランティア養成講座講師
・市民公開講座講師

ロコモ普及員(浜松市)・ロコモ予防推進員 (福岡県)
保健補導員（須坂市）・介護予防リーダー(愛知県)
シルバーリハビリ体操指導士(茨城県) etc

ロコモコーディネーター
医療・介護系有資格者

ボランティア

・サロン型(集団)・在宅型(個別)

現 場



健康寿命の延伸効果の一考察

ロコモ予防（運動）による

悪化阻止率からの検討



「日本」の健康寿命とは（２）
健康日本 21(第二次)から

「健康な人」の定義

 主指標：「日常生活に制限のない」人

  副指標：「自分が健康であると自覚している」人

 第３の指標：介護保険の要介護度分類から、  

「健康な人」 ⇒要介護１以下の人
「不健康な人」 ⇒ 要介護２以上の人



健康寿命にカウントされる疾患
国民生活基礎調査から引用、演者改変

要支援１～要介護１

廃用症候群関連

（関節疾患，転倒・骨折，
高齢による衰弱）：ロコモ

脳血管
障害
：ロコモ

認知症，心臓病・
糖尿病，その他

４６％ １７％ ３７％

約６０％



軽度認知症と運動の効果

認知症

１４%

ＭＣＩ（一部そ

の他も含む）

４０%

「正常」に

回復

４６%

ＭＣＩと判定された約７４０人の４年後の結果

国立長寿医療センターの報告から引用

読売新聞から引用



BDNF
(Brain-derived neurotrophic factor)

脳由来の神経栄養因子
運動すると血中BDNFが増加する



ロコモ予防による
悪化の阻止率について

悪化阻止率＝
（経過年の悪化率－コントロール群の悪化率）
÷コントロール群の悪化率



要支援１の悪化阻止率の推移
（藤野整形外科の資料から）
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悪化阻止率からみた
健康寿命延伸の一考察の結語

要支援１の１年後の悪化阻止率は３７％。

要支援２の１年後の悪化阻止率は８５％。

要介護１は少数例であるがすべて改善していた。

（軽度認知症の約半数は正常に回復する報告が
ある）。

ロコモ予防により、健康寿命は１年程度延伸
することができると推測された。



ご一緒に

では、最後に、ご一緒に

ロコトレをどうぞ！

そのままの位置で



参考図書のご案内

宮田重樹先生（大阪府富田林医師会副会長）著

 １００歳までひとりで動ける体をつくる！

（主婦と生活社）２０１２．４

 健康寿命の延ばし方

（ＫＫベストセラーズ）２０１２．５

 ５０歳からの間違いだらけの生活習慣

（青春出版）２０１２．８

 寝たきりになる人ならない人

（廣済堂出版） ２０１２．１２

 一生寝たきりにならない｢おしり｣の鍛え方

（ＰＨＰ）２０１７．１



ロコモ対応整形外科（盛岡周辺）

 いけだ整形外科

 江藤整形外科

 けやき整形外科クリニック

 白沢整形外科医院

 鈴木整形外科

 双木整形外科医院

 成島整形外科医院

 みやた整形外科医院

 むろおか骨粗鬆症・整形外科クリニック

 徳永整形外科



「運動器の１０年・骨と関節の日」
市民公開講座プログラム

テーマ：「ロコモティブシンドロームと運動器疼痛」
日時：平成２９年１０月１４日

会場：岩手県医師会館 ４階

●骨粗しょう症検診とロコモ検診 １２：００～１４：００

●講演会 １４：００～１６：３０

基調講演

「ロコモに関わる運動器のリハビリテーションについて」

岩手医科大学リハビリテーション科教授 西村 行秀

その他の講演





ご清聴・ご協力
ありがとうございました。

上野動物園にて

フラミンゴは両脚立ち


