
　

運
動
器
は
身
体
運
動
に
関
わ
る
骨
、

筋
肉
、
関
節
、
神
経
な
ど
の
総
称
で
、

加
齢
や
外
傷
な
ど
に
よ
り
障
害
さ
れ
る

と
、
移
動
機
能
の
低
下
を
来
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
態
を
２
０
０
７
年
に

日
本
整
形
外
科
学
会
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）
と
名
付
け
、

そ
の
予
防
と
治
療
、
社
会
へ
の
啓
発
に

努
め
て
き
ま
し
た
。

　

高
齢
化
が
進
む
日
本
に
お
い
て
ロ
コ

モ
の
患
者
は
、
軽
症
も
含
め
る
と
全
国

で
４
６
０
０
万
人
も
い
る
と
推
定
さ
れ

て
お
り
、
２
０
１
６
年
の
厚
生
労
働
省

の
調
査
で
は
要
介
護
・
要
支
援
の
原
因

の
約
４
分
の
１
が
ロ
コ
モ
に
関
連
し
た

も
の
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

少
子
高
齢
化
が
急
速
に
進
行
す
る
わ

が
国
で
、
社
会
の
活
力
を
維
持
す
る
た

め
に
は
高
齢
者
の
就
労
も
含
め
た
社
会

参
加
が
不
可
欠
で
す
が
、
高
齢
者
で
は

運
動
器
疾
患
の
た
め
に
就
労
が
困
難
、

転
倒
な
ど
に
よ
る
労
働
災
害
の
頻
度
が

高
い
、
な
ど
の
問
題
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
小
児
で
も
運
動
器
の
健
全
な

発
育
が
非
常
に
重
要
で
す
が
、
子
ど
も

の
数
が
減
少
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
学
校
で
の
体
育
事
故
は
む
し
ろ
増
え

て
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、
関

節
の
硬
さ
、
筋
力
の
不
十
分
な
発
達
な

ど
が
そ
の
背
景
に
あ
る
の
で
は
な
い
か

と
推
察
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

小
児
の
運
動
器
障
害
に
は
運
動
不
足

に
よ
る
運
動
器
の
発
達
不
良
と
、
運
動

の
し
過
ぎ
に
よ
る
運
動
器
の
故
障
が
あ

る
と
さ
れ
、
ど
ち
ら
も
し
っ
か
り
と
し

た
対
策
が
必
要
で
す
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
全
世
代
を
通
じ
て

運
動
器
を
い
か
に
健
全
に
保
つ
か
と
い

う
こ
と
は
重
要
な
課
題
で
す
。

　

わ
が
国
で
は
１
９
７
８
年
に
学
校
保

健
法
（
現
・
学
校
保
健
安
全
法
）
の
施

行
規
則
が
一
部
改
正
さ
れ
、
側
弯
症
学

校
検
診
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

検
診
方
法
は
各
自
治
体
に
任
さ
れ
ま

し
た
が
、
一
般
的
に
は
１
次
検
診
は
校

医
（
一
部
で
養
護
教
員
、整
形
外
科
医
）

に
よ
る
問
診
、
前
屈
テ
ス
ト
な
ど
に
よ

る
視
診
で
行
わ
れ
、
２
次
検
診
あ
る
い

は
３
次
検
診
で
整
形
外
科
を
受
診
し
ま

す
。
東
京
都
予
防
医
学
協
会
な
ど
で
も

用
い
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
、
よ
り
客
観

的
な
１
次
検
診
の
方
法
と
し
て
モ
ア
レ

法
を
採
用
し
て
い
る
自
治
体
も
あ
り
ま

す
。

　

２
０
１
６
年
度
か
ら
学
校
で
の
運
動

器
検
診
が
開
始
さ
れ
、
小
学
校
１
年
生

か
ら
高
校
３
年
生
ま
で
毎
年
、
運
動
器
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まつもと　もりお

運動器疾患の
予防戦略

展 望

健康寿命の延伸をめざして
少子高齢化が進む中、健康寿命の延伸に向けた
取り組みが求められています。
とりわけ運動器の障害は、
進行すると要介護や寝たきりのリスクが高まることから、
早期からの予防や治療が重要とされています。
そこで、日本整形外科学会理事長で、
本会の検診を長年ご指導くださっている松本守雄先生に
運動器疾患の予防戦略について語っていただきました。

の
チ
ェ
ッ
ク
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

運
動
器
検
診
で
は
、
側
弯
症
に
加
え

て
、
家
庭
で
の
問
診
票
に
基
づ
い
て
校

医
に
よ
り
四
肢
関
節
、
腰
の
チ
ェ
ッ
ク

が
行
わ
れ
ま
す
。

　

運
動
器
検
診
導
入
後
は
、
そ
れ
以
前

と
比
較
し
て
、
各
地
域
で
１
次
検
診
の

側
弯
陽
性
率
が
大
き
く
上
昇
し
ま
し
た
。

こ
れ
は
運
動
器
検
診
導
入
に
よ
る
、
学

校
医
、
養
護
教
諭
、
お
よ
び
保
護
者
の

側
弯
症
に
対
す
る
関
心
の
高
ま
り
が
背

景
に
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

多
く
の
自
治
体
で
は
、
運
動
器
検
診

導
入
後
も
従
来
の
側
弯
症
検
診
を
並
行

し
て
行
っ
て
お
り
、
毎
年
行
う
運
動
器

検
診
で
は
連
続
性
、
悉し

っ

皆か
い

性せ
い

と
い
う
利

点
、
特
定
の
学
年
で
行
わ
れ
る
従
来
の

側
弯
症
検
診
で
は
専
門
性
と
い
う
利
点

が
あ
り
、
費
用
対
効
果
を
検
証
す
る
必

要
は
あ
り
ま
す
が
、
両
者
の
並
立
に
よ

り
側
弯
検
診
率
の
向
上
が
期
待
で
き
ま

す
。

　

四
肢
関
節
や
腰
の
異
常
に
つ
い
て
は

側
弯
よ
り
頻
度
が
少
な
い
で
す
が
、
中

に
は
腰
椎
の
疲
労
骨
折
で
あ
る
分
離
症

や
肘
・
膝
の
軟
骨
損
傷
な
ど
、
整
形
外

科
に
よ
る
専
門
的
治
療
を
必
要
と
す
る

疾
患
も
見
つ
か
っ
て
い
ま
す
。
体
が
硬

い
、し
ゃ
が
み
込
み
が
で
き
な
い
な
ど
、

病
気
と
は
い
え
な
い
も
の
の
運
動
器
に

問
題
が
あ
る
場
合
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ

や
適
度
な
運
動
を
励
行
す
る
な
ど
の
対

応
が
必
要
で
す
。

　

日
本
整
形
外
科
学
会
は
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
、
運
動
器
検
診
に
関
す
る
説
明
と

と
も
に
、
事
後
措
置
に
対
応
で
き
る
医

療
機
関
の
リ
ス
ト
を
公
開
し
て
い
ま
す

の
で
（https://w

w
w

.joa.or.jp/
public/m

otion/index.htm
l

）、
検
診

で
異
常
を
指
摘
さ
れ
た
場
合
に
は
一
度

受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

40
㌢
メ
ー
ト
ル
の
高
さ
か
ら
片
脚
で

立
て
な
い
場
合
（
図
）
に
は
ロ
コ
モ
の

初
期
と
判
定
さ
れ
、
40
歳
未
満
で
も
す

で
に
ロ
コ
モ
が
始
ま
っ
て
い
る
方
が
少

な
か
ら
ず
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。

　

将
来
、
介
護
や
寝
た
き
り
に
な
ら
な

い
よ
う
に
若
い
時
か
ら
適
度
な
運
動
が

必
要
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
に
加

え
、
家
で
も
で
き
る
片
脚
立
ち
や
ス
ク

ワ
ッ
ト
な
ど
（
ロ
コ
ト
レ
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
）
を
励
行
す
る
こ
と
で
移
動
機

能
の
維
持
、
転
倒
予
防
に
効
果
が
あ
る

と
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
骨
や
筋
肉
を
維
持
す
る
た
め

に
、
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ

タ
ミ
ン
の
豊
富
な
食
事
を
し
っ
か
り
と

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ロ
コ
モ
度
が
進
み
、
腰
や
関
節
の
痛

み
や
機
能
障
害
で
日
常
生
活
に
支
障
を

来
す
場
合
に
は
整
形
外
科
の
受
診
が
必

要
で
す
。

　

ロ
コ
モ
の
原
因
疾
患
と
し
て
は
、
腰

の
加
齢
で
生
じ
る
腰
部
脊
柱
管
狭き

ょ
う
さ
く窄

症
、

関
節
の
加
齢
に
よ
り
生
じ
る
変
形
性
関

節
症
、
女
性
に
多
く
見
ら
れ
る
骨
粗
鬆し

ょ
う

症
、
筋
肉
が
減
少
す
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
疾
患
の
多
く
は
薬
物
、
注

射
、
物
理
療
法
な
ど
に
よ
る
保
存
療
法

で
症
状
の
改
善
が
得
ら
れ
ま
す
が
、
無

効
の
場
合
に
は
手
術
が
必
要
と
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　

近
年
、
患
者
の
方
々
に
負
担
の
少
な

い
低
侵
襲
手
術
の
普
及
な
ど
に
よ
り
、

整
形
外
科
手
術
の
成
績
は
向
上
し
て
い

ま
す
。

　

運
動
器
疾
患
は
全
世
代
を
通
じ
た
問

題
で
あ
り
、
検
診
な
ど
に
よ
る
早
期
発

見
と
適
切
な
予
防
・
治
療
に
よ
り
運
動

器
の
健
康
を
維
持
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

特
に
ロ
コ
モ
対
策
に
よ
り
健
康
寿
命

の
延
伸
を
図
る
こ
と
は
少
子
高
齢
化
が

進
む
わ
が
国
に
お
い
て
、
社
会
の
活
力

を
維
持
す
る
上
で
極
め
て
重
要
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

課
題
は
、全
世
代
を
通
じ
た

運
動
器
疾
患
の
予
防

学
校
に
お
け
る

運
動
器
検
診
の
役
割

若
い
時
か
ら
始
め
よ
う

ロ
コ
モ
の
予
防
対
策

お
わ
り
に

立ち上がりテスト〈 片脚の場合 〉図

①40㎝の台に両腕を組んで腰掛けます
②左右どちらかの脚を上げます
　この時、上げた方の脚のひざは軽く曲げます
③反動をつけずに立ち上がり、
　そのまま３秒間保持します

〈 注意点 〉
●無理をしないよう、気をつけましょう
●テスト中、ひざに痛みが起きそうな場合は中止してください
●反動をつけると、後方に転倒する恐れがあります

日本整形外科学会公式ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト「ロコモ度テスト」より

反動をつけずに
立ち上がる

ひざは軽く曲げてもOK

立ち上がって
３秒間保持

（https://locomo-joa.jp/check/test/）
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