
 

 

 

 

 

運動器検診後の受診調査結果から 
                 （日本臨床整形外科学会：２０１６/１７/１８年実施） 

 

       

側わん症や悪い姿勢    しゃがみ込みができない    腰の屈伸での痛みなど 

 

 

 

 

 

運動器検診 と 「ロコモ」 

指摘が多かった３項目 

 ３ 

ロコモと感じたら… 

検索してください。 

運動器検診後の受診調査結果 

（日本臨床整形外科：２０１６・１

７年実施） 

NI（日本臨床整形外科学会：２０１６・２０

１７年実施） 

 

 

保護者の皆様もご注意を！ 

日本医師会学校保健委員会 

日本整形外科学会 

日本臨床整形外科学会 

全国ストップ・ザ・ロコモ協議会 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ ストレッチと体操の例 

１．しゃがみ込みのストレッチ 

足の指で床を握る感覚、膝をゆっくり曲げる 足を前後に開き、後方の膝を床につける 

  

２．良い姿勢のストレッチ 

両肘を 90 度に曲げて肩をいっぱいに開き、腕を耳につけてバンザイする。 

  

 

 

健康維持のために… 

運動に親しみましょう！ 
スマホなどのうち遊び時間は少なくしましょう！ 

NI（日本臨床整形外科学会：２０１

６・２０１７年実施） 

 

 

ロコモになる可能性は…？ 

生活習慣の変化や運動習慣の減少 

実際にやってみよう！ 

●「ストレッチ・体操の例」※日本臨床整形外科学会製作 

●「グーチョキパーストレッチの動画」 


