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２
００７年に日本整形外科学会は「運動器の障

害により移動機能が低下した状態」をロコモティ

ブシンドロームと定義しました。当時肥満をきっかけに

発症する生活習慣病予備軍に対して、メタボリックシ

ンドロームという概念が提唱され、通称「メタボ」といわ

れ普及しつつある中で、運動器官に対しても同じよう

に疾患認知と治療の啓蒙ができないかとういうことで

考えだされました。当初機関車だとか食べ物だとかい

われ、軽く見られがちの呼び名ではあったものの、あ

る時期を過ぎてから世間に浸透し、マスコミや一般の

方たちに普及することができ、今や「ロコモ」という呼

び名は多くの人たちに認知されています。最近では

介護予防を目的に筋力低下に加え、栄養不良、認知

障害も含めた呼称に「サルコペニア」や「フレイル」と

いった概念もうまれています。

運
動器の衰えは気付かないうちに進行して行くの

で、ロコモティブシンドロームを判別をするには

幅広い年齢を対象に判断できる方法が必要なのと、

その上被験者にも直感的に理解しやすく、状態の改

善の評価にもなるような方法が検討されていました。

そのため2015年、日本整形外科学会はロコモの判断

値として３項目からなる「ロコモ度テスト」を作成しまし

た。

①立ち上がりテスト：10～40ｃｍの台のうち、返

却または両脚で立ち上がれる最も低い高さを調べる。

②２ステップテスト：歩幅を評価するテストで、

歩行速度と相関が高い。可能な限りの大股で2歩進

み、その2歩幅を身長で除したものを2ステップ値とし

て評価する。

③ロコモ25：日常生活動作の困難さの程度を自

己記入式での調査票であり、合計100点で評価する。

立ち上がりテスト

２ステップテスト

【評価：ロコモ度１】立ち上がりテストで片脚４０ｃ

ｍができないか、2ステップテストの値が1.3未満か、

ロコモ25で7点以上のいずれか一つでもあたる場合

→自らの努力を促す

【評価：ロコモ度2】立ち上がりテスト両脚20ｃｍ

不可能、2ステップテストが1.1未満、ロコモ25が16点

以上、のどれか一つでも当てはまる場合

→整形外科専門医の受診を推奨

し
かしロコモ度テストは高齢者だけのものではな

く、予防のためには中高年の方にも、または定

期的にチェックすることが必要で、現在一般男女２０

～８９歳、１万人を対象に、年代別基準値を調査をし、

作成中です。


