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予
防
は
な
ぜ
重
要
か
？

　
日
本
の
高
齢
化
率（
65
歳
以
上
の
人
口
割
合
）

は
2
0
2
5
年
時
点
で
29
・
4
％
に
達
し
、

実
に
10
人
に
1
人
が
80
歳
以
上
と
い
う
状

況
で
す
。
2
0
4
0
年
に
は
34
・
8
％
に

達
す
る
と
予
測
さ
れ
、
医
療
・
介
護
の
分

野
で
の
サ
ー
ビ
ス
需
要
急
増
に
よ
る
制
度

維
持
へ
の
懸
念
な
ど
、
急
速
な
高
齢
化
が

さ
ま
ざ
ま
な
社
会
問
題
を
引
き
起
こ
し
て

い
ま
す
。

　
政
府
は
高
齢
者
の
就
労
促
進
や
地
域
包

括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
な
ど
を
推
進
し

て
い
ま
す
が
、
と
り
わ
け
介
護
の
現
場
で

は
介
護
予
防
と
要
介
護
の
進
行
予
防
に
取

り
組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。
予
防
の
目
的

 
介
護
の
法
定
研
修

人
材
育
成
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

フ
レ
イ
ル

　
加
齢
で
心
身
が
低
下
し
、
健
康
な
状
態

と
要
介
護
状
態
の
中
間
の
段
階
で
す
。
身

体
的
フ
レ
イ
ル（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
や
ロ
コ
モ
、
摂

食
障
害
な
ど
）、
心
理
的
フ
レ
イ
ル（
不
眠
や
う

つ
、
認
知
機
能
低
下
な
ど
）、
社
会
的
フ
レ
イ

ル
（
孤
立
や
経
済
的
困
窮
な
ど
）
が
あ
り
、
互

い
に
影
響
し
て
悪
循
環
を
招
き
や
す
く
な

り
ま
す
。
し
か
し
、
適
切
に
取
り
組
め
ば

健
康
な
状
態
に
戻
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。

判
定
基
準
…
…
簡
易
的
な
チ
ェ
ッ
ク

方
法
は
、
5
つ
の
項
目
（
体
重
減
少
、

筋
力
低
下
、
疲
労
感
、
歩
行
速
度
、
身
体
活

動
）
を
基
準
に
し
た
「
J-

C
H
S
基

準
」
で
す
。
後
ほ
ど
紹
介
す
る
指
輪

っ
か
テ
ス
ト
も
有
効
で
す
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
ロ
コ
モ
）

　
運
動
器
（
骨
や
筋
肉
・
関
節
な
ど
）
の
衰
え

に
よ
り
、
移
動
能
力
が
低
下
し
た
状
態
で

す
。
加
齢
に
よ
る
筋
力
や
骨
密
度
の
低
下
、

変
形
性
膝
関
節
症
な
ど
が
原
因
で
、
転
倒

や
骨
折
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

判
定
基
準
…
…
3
つ
の
ロ
コ
モ
度
テ

ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
❶
立
ち
上
が
り

テ
ス
ト
、
❷
2
ス
テ
ッ
プ
テ
ス
ト
、

今
回
の
テ
ー
マ  

介
護
予
防
及
び
要
介
護
の
進
行
予
防
に
関
す
る
研
修

中
村
和
人 

渋
谷
区
か
ん
な
み
の
杜
・
渋
谷

❸
ロ
コ
モ
25
（
質
問
）
の
う
ち
、
1
つ

で
も
該
当
す
る
と
、
ロ
コ
モ
で
あ
る

と
い
え
ま
す※

。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

　
加
齢
で
筋
肉
量
が
減
少
し
た
状
態
で
す
。

筋
肉
は
分
解
と
合
成
を
繰
り
返
し
て
維
持

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
分
解
が
合
成
を
上
回

る
と
減
少
し
て
い
き
ま
す
。
分
解
が
進
行

す
る
原
因
は
、
加
齢
（
一
次
性
）
の
ほ
か
に
、

活
動
低
下
に
よ
る
廃
用
や
栄
養
不
良
、
疾

患
な
ど
（
二
次
性
）
が
あ
り
ま
す
。

判
定
基
準
…
…
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
に

は
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
、
開
眼
片
脚
立

位
テ
ス
ト
、
5
回
立
ち
座
り
テ
ス
ト

の
3
つ
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
う
ち
、

い
す
に
座
っ
た
ま
ま
簡
単
に
で
き
る

指
輪
っ
か
テ
ス
ト
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
両
手
の
親
指
と
人
差
し
指
で
輪

を
つ
く
り
、
ふ
く
ら
は
ぎ
（
一
番
太
い

部
分
）を
囲
ん
だ
と
き
に
隙
間
が
あ
る

と
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
で
あ
る
可
能
性

が
高
い
と
い
え
ま
す
。

　
高
齢
に
な
る
と
運
動
機
能
の
低
下
に
よ

り
活
動
量
が
減
り
、
そ
の
結
果
、
筋
力
の

低
下
を
招
き
ま
す
。
ま
た
、
生
活
習
慣
病

研
修
動
画
連
動
企
画

図1  介護予防と要介護の進行予防の目的

は
、
介
護
が
不
要
な
状
態
、
あ
る
い
は
重

度
化
し
な
い
状
態
を
つ
く
り
、
本
人
が
自

分
ら
し
く
生
き
る
時
間
を
で
き
る
だ
け
長

く
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
（
図
1
）。

機
能
低
下
を
表
す
3
つ
の
状
態

　
要
介
護
状
態
へ
移
行
す
る
き
っ
か
け
に

な
り
や
す
い
、
心
身
機
能
の
低
下
に
関
し

て
解
説
し
ま
す
。
い
ず
れ
も
状
態
が
進
行

す
る
と
、
介
護
や
寝
た
き
り
状
態
に
な
る

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　
こ
こ
で
は
混
同
さ
れ
が
ち
な
フ
レ
イ
ル
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
（
図
2
）。

の
影
響
で
運
動
へ
の
意
欲
も
低
下
す
る
と
、

動
か
な
い
生
活
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
子
育
て
や
仕
事
な
ど
が
一
段

落
し
、
同
年
代
と
の
死
別
も
増
え
る
た
め
、

喪
失
感
か
ら
外
部
と
交
流
す
る
機
会
も
減

少
し
が
ち
で
す
。
メ
ン
タ
ル
面
の
低
下
は

さ
ら
に
活
動
意
欲
の
低
下
を
招
き
、
介
護

が
必
要
な
状
態
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

現
場
で
で
き
る
3
つ
の
予
防
策

　
フ
レ
イ
ル
、
ロ
コ
モ
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

の
予
防
に
は
共
通
点
が
多
く
、
基
本
は

「
栄
養
」「
運
動
」「
社
会
参
加
」
に
ア
プ
ロ

ー
チ
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

栄
養

　
食
事
は
元
気
の
源
で
あ
り
、
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
が
大
切
で
す
。
特
に
、
骨

や
筋
肉
の
栄
養
に
欠
か
せ
な
い
た
ん
ぱ
く

質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
D
を
意
識

し
て
と
り
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質

　
た
ん
ぱ
く
質
は
筋
肉
の
材
料
と
な
り
ま

す
。
65
歳
以
上
の
高
齢
者
は
1
日
に
体
重

1
kg
あ
た
り
1g
以
上
（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予

防・改
善
に
は
体
重
1
kg
あ
た
り
1・2
～
1・5
g
）

介護予防の目的 要介護状態の進行予防の目的

生活機能の維持・向上
→介護が必要にならない身体・

心・生活をつくる

有する能力の適切な活用
→できる部分は自分で行う

心身機能の低下を防ぐ
→フレイルやサルコペニア、認

知機能の予防

廃用症候群の予防
→「動かさない介護」から「動

ける介護」へ

社会参加と役割の維持
→人とのつながりを保つ

生活の質（QOL）の維持・向上
→自己決定、できることへの自

尊心の保持

医療・介護への依存を減らす
→健康寿命をのばす

重度化・寝たきりの予防
→要介護度の進行を緩やかにし

て、本人や家族の負担を軽減

図2  フレイル、ロコモティブシンドローム、サルコペニアの関係図

フレイル

社会的フレイル 精神的フレイル

引きこもり・孤食など 意欲・認知機能低下・うつなど

身体的フレイル身体的フレイル

ロコモティブシンドロームロコモティブシンドローム

サルコペニアサルコペニア

運動器（骨・関節・筋力など）の衰え

筋力の衰え

※日本整形外科学会ロコモティブシンドローム予防啓発の公式サイトでテストが公開されています。
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を
目
安
に
し
ま
す
。
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆

製
品
・
牛
乳
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、

魚
の
缶
詰
や
豆
腐
を
常
備
し
て
お
く
と
手

軽
に
補
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム

　
乳
製
品
や
小
魚
、
大
豆
や
緑
黄
色
野
菜

な
ど
に
多
い
カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
の
材
料
と

な
り
、
骨
粗
鬆
症
を
防
ぎ
ま
す
。
ま
た
、

不
足
す
る
と
筋
肉
の
制
御
が
う
ま
く
い
か

ず
、
け
い
れ
ん
や
強
ば
り
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
転
倒
予
防
に
も
つ
な
が
る
た
め
、

欠
か
さ
ず
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準（
2
0
2
5
年

版
）」（
厚
生
労
働
省
）
で
は
、
推
奨
摂
取
量
は

75
歳
以
上
の
男
性
で
1
日
に
7
0
0
mg
、

女
性
は
6
0
0mg
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
食

事
で
摂
る
大
豆
製
品
や
小
魚
に
加
え
、
コ

ッ
プ
2
杯
の
牛
乳（
約
4
0
0
ml
）で
補
え
ま

す
が
、
特
に
女
性
は
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
に

よ
り
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
力
が
低
下
し
ま

す
。
吸
収
を
促
す
み
か
ん
な
ど
の
柑
橘
類

や
、
梅
干
し
や
酢
な
ど
の
酸
っ
ぱ
い
食
品

を
一
緒
に
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　
な
お
、
服
用
し
て
い
る
薬
に
よ
っ
て
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
阻
害
す
る
も
の
が

あ
る
た
め
、
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

な
く
、
活
動
意
欲
や
社
会
と
の
つ
な
が
り

も
減
少
（
社
会
的
フ
レ
イ
ル
）
す
る
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。

　
身
体
的
フ
レ
イ
ル
に
は
、
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ

や
有
酸
素
運
動
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動

を
組
み
合
わ
せ
る
と
効
果
的
で
す
。
1
日

20
分
以
上
の
散
歩
や
、
週
2
回
以
上
の
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
し
ま
し
ょ
う
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
は
、
重
力
に
逆
ら
っ

て
姿
勢
を
保
つ
た
め
に
は
た
ら
く
筋
肉

（
抗
重
力
筋
）を
強
化
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

下
肢
で
は
、
太
も
も
の
前
面
（
大
腿
四
頭
筋
）

や
後
面
（
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
）、
ふ
く
ら
は

ぎ
（
下
腿
三
頭
筋
）
な
ど
を
鍛
え
る
と
効
果

う
」
を
同
時
に
意
識
的
に
行
う
こ
と
で
転

倒
予
防
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
難
し

す
ぎ
る
と
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の
で
、

ま
ず
は
無
理
の
な
い
範
囲
で
、
行
い
や
す

い
「
運
動
」
と
「
思
考
」
を
組
み
合
わ
せ
、

楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

●
歌
い
な
が
ら
掃
除
を
す
る

●
歩
き
な
が
ら
1
0
0
か
ら
3
を
引
き
続

け
た
数
を
言
う

●
座
っ
て
足
踏
み
し
な
が
ら
し
り
と
り

●
踵
上
げ
を
し
な
が
ら
野
菜
の
名
前
を
挙

げ
る

終
わ
り
に

　
介
護
予
防
と
要
介
護
の
進
行
予
防
に
お

い
て
、
フ
レ
イ
ル
予
防
と
転
倒
予
防
は
密

接
に
関
連
し
ま
す
。
運
動
だ
け
で
な
く
、

食
事
や
人
と
の
つ
な
が
り
な
ど
、
生
活
全

般
に
対
し
て
早
期
に
取
り
組
む
こ
と
で
、

健
康
な
状
態
に
戻
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
要
介
護
の
状
態
で
あ
っ
て
も
、
転
倒

や
骨
折
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
は
、
尊

厳
あ
る
生
活
を
継
続
し
、
本
人
や
家
族
の

介
護
負
担
の
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。
自

分
ら
し
く
生
き
る
時
間
を
延
ば
す
た
め
に
、

心
身
機
能
の
低
下
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

的
で
す
（
図
3
）。

　
ロ
コ
モ
に
対
し
て
は
、
日
本
整
形
外
科

学
会
が
下
肢
筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
つ

け
る
運
動
と
し
て
、
片
脚
立
ち
と
ス
ク
ワ

ッ
ト
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

社
会
参
加

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
の
地
域
貢
献
活
動

だ
け
で
な
く
、
買
い
物
や
通
院
、
散
歩
、

友
人
や
近
所
の
方
と
の
交
流
も
社
会
参
加

に
な
り
ま
す
。
人
と
の
つ
な
が
り
や
家
庭

内
で
の
役
割
を
も
つ
、
こ
ま
め
に
外
出
を

す
る
な
ど
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し

ょ
う
。

高
齢
者
が
転
倒
し
や
す
い
環
境

　
高
齢
者
は
屋
内
に
い
る
時
間
が
長
く
、

自
宅
内
で
の
転
倒
が
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。

転
倒
が
起
こ
る
イ
メ
ー
ジ
の
あ
る
玄
関
や

階
段
、
浴
室
よ
り
も
、
実
際
に
は
庭
や
居

間
・
リ
ビ
ン
グ
で
発
生
し
て
い
ま
す
。

　
白
内
障
に
よ
る
視
界
悪
化
や
、
す
り
足

で
歩
き
が
ち
に
な
る
と
、
カ
ー
ペ
ッ
ト
や

敷
居
な
ど
の
わ
ず
か
な
段
差
で
も
足
を
取

ら
れ
ま
す
。
段
差
の
少
な
い
施
設
で
も
、

ベ
ッ
ド
か
ら
ト
イ
レ
ま
で
の
動
線
に
手
す

り
が
足
り
な
い
こ
と
や
、
足
に
合
わ
な
い

靴
を
履
い
て
い
る
こ
と
、
声
を
か
け
ら
れ

て
振
り
向
い
た
際
の
ふ
ら
つ
き
な
ど
が
原

因
と
な
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
国
民
生
活
基
礎
調
査

（
2
0
2
2
年
）
に
よ
る
と
、
要
介
護
（
要
支

援
）
と
な
っ
た
主
な
原
因
は
脳
血
管
疾
患

（
脳
卒
中
）、
認
知
症
、
骨
折
・
転
倒
に
続
き
、

高
齢
に
よ
る
衰
弱
（
フ
レ
イ
ル
）
が
4
番
目

に
位
置
し
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
日
常
生
活
を
急
激
に
低
下
さ

せ
る
転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
を
防
ぐ
た
め

に
は
、
❶
運
動
、
❷
視
機
能
へ
の
介
入　

（
白
内
障
の
手
術
、
眼
鏡
調
整
な
ど
）、
❸
環
境

調
整
（
手
す
り
や
段
差
の
解
消
、
部
屋
の
掃
除
な

ど
）
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。

デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
で
転
倒
予
防

　
私
た
ち
は
ふ
だ
ん
、
献
立
を
考
え
な
が

ら
歩
い
た
り
、
電
話
を
し
な
が
ら
メ
モ
を

取
る
な
ど
、「
～
し
な
が
ら
▲
▲
す
る
」と

い
う
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
身

体
を
動
か
し
な
が
ら
認
知
課
題
を
行
う
の

が
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
（
二
重
課
題
）
で
す
。

　
し
か
し
、
高
齢
に
な
る
と
動
作
と
思
考

が
つ
な
が
り
に
く
く
な
り
、
足
元
へ
の
注

意
が
散
漫
に
な
り
転
倒
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。「
身
体
を
動
か
す
」
と
「
頭
を
使

ビ
タ
ミ
ン
D

　
魚
介
類
や
き
の
こ
類
な
ど
で
摂
取
で
き

る
ビ
タ
ミ
ン
D
は
、
免
疫
力
の
向
上
や
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
ま
す
。
た
ん
ぱ

く
質
の
合
成
促
進
や
筋
肉
の
減
少
を
防
ぐ

は
た
ら
き
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
食
事
だ

け
で
な
く
、
紫
外
線
を
浴
び
る
こ
と
で
皮

膚
か
ら
も
生
成
さ
れ
る
た
め
、
適
度
な
日

光
浴
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

運
動

　

筋
肉
量
の
減
少
（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
）
や
、

骨
・
関
節
、
神
経
な
ど
の
影
響
に
よ
り
、

立
つ・歩
く
な
ど
の
移
動
能
力
の
低
下
（
ロ

コ
モ
）が
み
ら
れ
ま
す
。
身
体
機
能
だ
け
で

図3  サルコペニアに効果的な運動

膝伸ばし運動（大腿四頭筋）
❶いすに腰掛け、背筋を伸ばす
❷片方の膝を真っすぐ伸ばし、かかとを前
方に突き出す（つま先は天井に向ける）

❸太ももの前側に力が入っているのを意識
して5秒保持した後、ゆっくり下ろす

※左右交互に5～10回程度、1日3セットを
目安

❶右ひざを直角に曲げて足裏を床に着ける
❷右足首の前側に、左足首の後ろを合わせ
る（脚をクロスさせる）

❸右足は固定したまま、左足をいすの下に
入れるイメージで、左ひざを曲げ続ける
（10秒間）。このとき、太ももを持ち上
げないように注意

※声に出して10秒間数える。左右交互に2
回程度行い、1日3セットを目安に

太もも裏を鍛える運動（ハムストリングス）

❶足を肩幅に開き、いすや
壁に手をついて、背筋を
まっすぐ伸ばして立つ

❷親指の付け根に力を入れ
て、3秒かけて両足のか
かとを上げ、5秒間キー
プ。その後3秒かけてゆ
っくりかかとを下ろす

❸一連の動きを5回程度、1
日3セットを目安に

ふくらはぎを鍛える運動
（下腿三頭筋）
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