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加齢に伴い増える諸問題

身体的問題 社会的問題

・独居
・生活的困窮
・外出機会の減少
・運動量の減少

ロコモティブシンドローム

サルコペニア

精神・心理的問題

フレイル



ロコモとは

• 運動器障害の為移動能力が低下した状態
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50代で体の衰
えが顕著に



ロコモになり
にくい人

• 適度な運動習慣

• 過度な飲食・喫煙をしない







予防が肝心

• 下肢の筋力低下が顕著

• ｢立つ｣｢座る｣｢歩く｣の
為に重要



運動と食事



自宅で簡単ロコトレ



動画



ウォーキングの工夫

ウォーキングだけでは筋力減少に
抗えない

運動の｢質｣向上の為に普段の歩幅
+10cmを意識

転倒・転落リスク低減にもつなが
る



食事でロコモ予防

• 風邪・夏バテ時と同程度栄養が必要



バランスを意識した
楽しい食卓を

• https://park.ajinomoto.co.jp/special/kachimes



ロコモとは

• 運動器障害の為移動能力が低下した状態

• 服用薬にも相関がある。
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薬たくさん飲
んでると転び
やすい？



転倒の要因となる薬剤

•安定剤
•抗うつ薬
•抗精神病薬
•降圧薬
•利尿薬
•血糖降下薬

など様々あり



お薬手帳を活用
しましょう

• 東日本大震災では診察記録、
医療者同士の連絡帳としても
活用されました。

• 医師や薬剤師が簡単に把握で
きる服薬情報は今でも重宝さ
れています。

• かかりつけの病院のように
かかりつけの薬局があると
情報管理を一元化できます。



自己判断での調節は危険です

• 「副作用が怖い。依存性やクセになるのもイヤ」

• 「知人や家族から飲まない方がいいと言われた」

• 「飲み始めたら一生飲まないといけないと聞いた」

• 「健康食品やサプリメントを飲んでいるので薬は必要
ない」

不安を煽るような表現が沢山



薬の相談は医師・薬剤師へ
不安なことがあれば受診時に伝えてみましょう




