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本
市
の
平
均
寿
命
は
、男
性
が
78・9
歳
、女
性

が
86・２
歳
で
す
。し
か
し
、健
康
で
過
ご
せ
る
期

間
、い
わ
ゆ
る
健
康
寿
命
は
男
性
が
68・５
歳
、女

性
が
72・２
歳
と
な
っ
て
お
り
、平
均
寿
命
と
の
差

が
男
性
で
約
10
年
、女
性
で
14
年
あ
り
ま
す
。※

　
人
生
の
最
期
ま
で
自
分
ら
し
く
生
き
生
き
と

し
た
生
活
を
送
り
た
い
、そ
の
た
め
に
大
切
な
の

は
、「
自
分
は
ま
だ
大
丈
夫
」と
思
っ
て
い
る
頃
か

ら
の「
健
康
づ
く
り
」、そ
し
て「
介
護
予
防
」で
す
。

　
体
力
や
運
動
機
能
は
急
に
低
下
す
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。運
動
機
能
の
衰
え
は
、40
・
50
代

か
ら
既
に
始
ま
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
ず
は
上
に
あ
る「
７
つ
の
ロ
コ
チ
ェッ
ク
」で

自
分
の
体
の
状
態
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

　
さ
あ
、い
く
つ
チ
ェッ
ク
が
付
い
た
で
し
ょ
う

か
。一
つ
で
も
あ
れ
ば
、運
動
機
能
が
低
下
し
て

い
て
、「
健
康
に
気
を
付
け
て
」と
体
が
訴
え
て
い

る
サ
イ
ン
で
す
。い
つ
ま
で
も
健
や
か
に
暮
ら
す

た
め
に
、簡
単
に
続
け
ら
れ
る
運
動
や
口こ

う
く
う腔

ケ

ア
、食
事
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

※
厚
生
労
働
省「
平
成
22
年
市
区
町
村
別
生
命
表
の

概
況
」お
よ
び
厚
生
労
働
省
に
よ
る
算
出
数
値
よ
り
。

特
集
　
健
康
づ
く
り
と

介
護
予
防

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）

2㎏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
続けて歩けない

横断歩道を青信号で
渡りきれない

階段を上るのに手すりが
必要である

家の中でつまずいたり
滑ったりする

片脚立ちで靴下がはけない

7つの
ロコチェック

　｢ロコモティブシンドローム｣(以下、ロコモ)とは、骨や関節等の運動に使う部分（運動器）の機能が衰えて、「立つ」
「歩く」ことなどが難しくなる状態をいいます。ロコモが進行すると将来的に自立した生活を送ることが難しくなり、
閉じこもりがちになったり、筋力が落ちたりして、転倒や寝たきりになる危険性が高まります。

運動と食生活改善で生き生きと
｢ロコチェック｣してみましょう！ロコモの危険性を知るセルフチェックテスト
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詳
し
く
は
2
ペ
ー
ジ
で
説
明
し
ま
す


