
猛暑ロコモフレイル対策 

近年の猛暑・酷暑の常態化により、高齢者の外出機会は夏季に著しく減少している。 

一方で、外出抑制は下肢筋力低下、活動量減少、社会的孤立を招き、フレイル進行や要介護認定率の上昇に 

つながる。 

熱中症予防の啓発のみならず、夏季におけるフレイル進行抑制を同時に達成する対策が求められる。 

 「暑いから歩かないで」と指導すると、結果、ほぼ在宅で、座位中心の生活となり、 

 9〜10 月に転倒・要介護化が増加して、 指導が善意でも逆効果になる。 

 「暑いから動かない」はフレイルを進める。しかし、「無理して外出」は熱中症を招く。 

どうする？ 

正解は“涼しい環境で、意図的に動く”こと。 

体幹・下肢トレーニングであるロコトレを中心とした運動と涼しい建物での社会的交流。 

ロコトレは、日本整形外科学会が、ロコモ対策に効果があり、高齢者でもできる運動として 

熟慮した選りすぐりの 4 つの運動（スクワット、片脚立ち、ヒールレイズ、フロントランジ） 

猛暑ロコモ予防 運動教室 

 週 1-2 回 場所は、集会所・公民館・自治会館  または自宅でがんばる 

 温度 28℃以下の室内で、こまめに水分摂取 

準備体操 

ロコトレ教室プログラム 

 1. スクワット（椅子立ち座り） 10-20 回 × 2 セット／日 

 2. 片脚立ち 左右 30-60 秒 × 2 回 

 3. ヒールレイズ（つま先立ち）10-20 回 × 2 セット／日 

 4.  ランジ  10-20 回 × 2 セット／日 

 5.  その場足踏み  3〜5 分 

 定期的に体力テスト（片脚立ち、ロコモ度テスト） 

そして、元気に社会活動（子供見守り隊   地域清掃 など） 

★お勧め動画 

認定 NPO 法人全国ストップザロコモ協議会ホームページ→ロコモ→ロコトレ動画 

フレイルロコモは、万病の元  ウォーキング・ロコトレは万能薬 



 


