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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
ご覧のように、介護を要す理由は、フレイル、ロコモで50％強になります。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
要介護となる危険な兆候に早く気づいて対策を講じることです。要介護となる危険な兆候がフレイルロコモです。
フレイル・ロコモとは、年と共に足腰中心に心身が弱って、日々の生活が以前に比べてしにくくなり、介護を要する前兆で、共にこの時期に適切な介入を行えば達者な高齢者に戻れる状態です。でも、ほっとくと要介護状になって最後には寝たきりへと進んでいきます。癌でも早期がんのうちに見つけて治療すると助かりますが、末期癌になってあわてても手遅れです。　歩かないと寝たきりに近づき、認知症にも近づきます。大概の人は、年をとると足腰が弱ってだんだん歩けなくなり最後に寝たきりになるということを知っていますが、どうしたら食い止められるのか知りません。元気に歩き続けられることを願うならフレイルロコモのうちにフレイルロコモ対策を講じれば、寝たきり、認知症は遠のき、要介護状態にならずにすみます。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
特定健診ではメタボ対策に着目した「標準的な質問票」が、2020年度以降、後期高齢者医療制度の健診についてはフレイルやロコモなどの高齢者の特性に着目した「後期高齢者の質問票」が使用され、対象者に早期発見また指導や助言を行って介護予防を推進することとなりました。　国から出された指針の中には、フレイルの抽出基準やフレイル対策に関する具体的なプランがない為　大阪府では府医、広域連合、行政代表者、フレイルの専門家として大阪大学老年総合内科楽木前教授、ロコモ専門家として大阪府医師会健康スポーツ医学委員宮田とでフレイル抽出基準等を検討する委員会が開催され、府下で行う方針を決めました。　質問票の⑦以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか　⑧この1年間に転んだことがありますか　⑨ウォーキング等の運動を週に1回以上していますか　の３つをフレイルに関する質問としました。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
フレイル高齢者では予備能力が低下していて、感染症などにかかったりすると思った以上に体力が失われ、要介護となる危険が高くなります。
フレイルを抱えている内科疾患患者はそうでない患者より予後が悪く、内科疾患治療だけでなくフレイルに対する対策が治療において必要です。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
年と共に動きにくくなる高齢者の要因は、1　体が固くなる（柔軟性低下、可動域制限）で特に体幹の関節がこわばって動きにくくなる。　動きにくくなった関節は痛みの原因になる。　2　筋力の低下　筋肉量も減るが、力を出し切る能力筋出力も低下する。頑張って力を出し切るトレーニングをすると筋出力は早期に回復する。3　バランス力低下　バランスが悪いと足を上げるのが怖くなり、筋力があっても　すって歩き、こけやすくなる。4　持久力の低下　歩き続ける、立ち続けることがしんどくなる体力の低下である。5　姿勢変化：お年寄りの代名詞が背中が曲がるである　背中が曲がると、肋骨がお腹に食い込んで胃腸障害を引き起こし、腰痛の原因にもなる　（クリック）これらを改善できるのが、高齢者に特化した運動療法である。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
一般の方にロコトレを行う際によく言われる問題点の解決策を検討した。高齢者が運動する場合の留意点は、痛みがある場合無理をしないように、転倒によるケガしないように、体力的に無理をしないように　である。（クリック）足腰に痛みがあると、運動を勧めることがためらわれる。膝腰に痛みを生じさせないロコトレ指導マニュアルを作成した。ロコトレ中に痛みが生じる問題点を解決できる動作指導を行えば、ロコトレは、膝痛、腰痛改善に有効な運動療法になる。（クリック）転倒予防に、机に手をついて後ろに椅子を置いて行う。（クリック）ロコトレは、高齢者でも無理なくできる運動であるが、ロコトレ各運動とも、ロコモ度に応じたやり方を構築した。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
腰痛診療ガイドライン2019です。慢性腰痛に運動療法は有用かという問いに対し、行うことを強く推奨するとされています。変形性膝関節症ガイドラインでも、運動療法は有用で、推奨度は94％でありヒアルロン酸注射やNSAIDsを上回ります。（クリック）腰痛、膝痛に対して運動療法は、薬物治療に勝るとも劣らないとても有用な治療なのです。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
フレイルロコモの時にどんな運動をすればいいのでしょうか。
何でもいいから運動すれば、高齢者が元気に歩けるようになるかと言えば、そうではありません。立って歩ける移動能力を保持・向上させるのに有効な運動でなければなりません。ロコモ―ショントレーニング略してロコトレは、日本整形外科学会のご高名な整形外科医がロコモ対策に効果があり、かつ高齢者でも立ち座り・歩行を改善させて道具なしにどこでも安全に行える運動として熟慮した選りすぐりの4つの運動です。ロコトレの基本は、スクワット、片脚立ち、ヒールレイズつま先立ち、フロントランジの４つです。
ロコトレを行うにあたって、違ったやり方では効果が出ないだけでなく足腰に痛みが出ますが、正しいフォームで行えば痛みなく効果が出ます。そうは言っても高齢者に運動させるのは心配だと思いますよね。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
実際に富田林保健センターの会議室で行われたロコトレ教室の風景です。
既存の机といすを利用しています。自宅で行う際にも安全に行って頂くため、テーブルに手をついて行って頂きます。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
有名な“いきいき百歳体操”は，ご覧のように最後の立ち座り以外座ったままです。全国各地でいろいろな高齢者向け運動が行われて、それらの多くの介護予防体操は、（クリック）座って行うことが多いのですが、それは、（クリック）安全を考慮してのことです。しかし、（クリック）座って運動しても歩行能力を高めることは難しく、足腰を鍛えるためには立って行うことが重要です。
（クリック）各地区で行われている介護予防運動に有効なロコトレを追加して頂ければ効果がグンと上がります。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
足腰がどれくらい危ないかを調べる手段が、（クリック）ロコモ度テストです。　（クリック）ロコモ度テストには、立ち上がりテスト、2ステップテスト、ロコモ25の３つがあります。　
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
立ち上がりテストで40cm片脚立ち上がりできない、2ステップ値が1.3未満、ロコモ25で7点以上が、一つでも該当すればロコモ度1
立ち上がりテストで20cm両脚立ち上がりできない、2ステップ値が1.1未満、ロコモ25で16点以上が、一つでも該当すればロコモ度2
立ち上がりテストで30cm両脚立ち上がりできない、2ステップ値が0.9未満、ロコモ25で24点以上が、一つでも該当すればロコモ度3
そして、当てはまる項目が多いほど、同じロコモ度でも移動機能低下が低下しています。　当てはまらなかった人は、ロコモではありません。
ロコモ度１：移動能力の低下が始まった状態です。
ロコモ度２：移動能力の低下が進行し、自立した生活が難しくなり始めた状態
ロコモ度3：移動機能の低下が進行し、社会参加に支障をきたしている状態で自立した生活ができなくなるリスクが高くなっていている
状態で、6年後に要介護になるリスクは健常人の3.6倍で身体的フレイルに相当します。
介護を要するレベルまで移動能力が低下してからでは、しっかり歩けるにはかなり努力が要るのでロコモのうちに対処することが重要です。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
足腰が不安定な方や足腰に痛みを抱えておられる方ももおられるので、そのような方でもできるスクワットについて詳しく説明する。最初はテーブルに手をついて正しいフォームで行って頂くよう指導する。手を軽くついた状態では足にかかる負担は、ついていない状態とほとんど変わらない。床に対して脛がおよそ70度になるようにして、　座位から背すじを伸ばしたまま股関節を曲げお辞儀をして胸をテーブルに近づけて、立ち上がって姿勢を正す。立位からお尻を椅子に近づけるように後ろに引いて便座に座るイメージでゆっくり座る。　立ち上がるよりゆっくり座る方が筋肉にかかる負荷は高く、座る直前が大腿四頭筋に一番負荷がかかる。踏ん張り切れずドスンと座られる方が多い。その際テーブルの前の方に手をつくように指示する。　立ち座りが安定してできるようになったら、お尻が椅子に触れたら立ち上がって頂く。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
実際のスクワットの動画です。黄色い線はつま先の位置です。背すじを伸ばすこと、ひざをつま先より前に出さない、ひざとつま先の向きが同じであるようにすることが
ポイントです。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
以上の指導をしても膝痛や腰痛のある場合のスクワット指導です。両手で膝を握り、背筋を伸ばしてお辞儀をして、立ち上がります。座るときは、お辞儀をして、膝を握ってから膝をつま先から前に出ないように、お尻を後ろに引きながらゆっくり座ります。　　膝を握ることで、膝の位置を修正でき、かつ膝および体幹がしっかりするので痛みにくくなります。
椅子から立ち上がる時に何かにつかまらないと立ち上がれない方でもこの方法だと、何もつかまらずに立ち上がれるようになります。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
足腰が不安定な方や足腰に痛みを抱えておられる方ももおられますので、そのような方でもできるスクワットについて詳しく説明します。最初はテーブルに手をついて正しいフォームで行って頂くよう指導してください。手を軽くついた状態では足にかかる負担は、ついていない状態とほとんど変わりません。　床に対して脛がおよそ70度になるように傾けて、　座位から背すじを伸ばしたまま股関節を曲げお辞儀をして胸をテーブルに近づけて、立ち上がって姿勢を正します。お辞儀をすると、足の後方にあった上体の重心位置を足の上に移すことで立ち上がりやすくなります。　立位から股関節を曲げて腰を落として、お尻を椅子に近づけるように後ろに引いて便座に座るイメージでゆっくり座ります。　座る直前が一番大腿四頭筋に負荷がかかります。踏ん張り切れずドスンと座られる方が多いですが、ドスンと座らないように指導してください。ドスンと座ってしまう方はテーブルの前の方に手をつくようにしてもらいます。　立ち座りが安定してできるようになったら、お尻が椅子に触れたら立ち上がって頂きます。立ち上がるよりゆっくり座る方が筋肉にかかる負荷は高くきついです。　　
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
昭和生まれの多くの高齢者にスクワットさせると、膝を曲げて膝がつま先より前に出ています。便座に座るイメージで股関節を曲げてお尻を後ろに引くよう指示すると修正されます。



D EICH DR DTy hDIEEE

Rzl ChEz HRZES(CH|E.
IDEERSZPN A IRBEEIZ T TRz 59

BEE(CRED A X —>

& =

X

. FZ= DFERIFTGDAIET
B e oD BOBICHE L TND
Al HERWLDICIERT S

RIC_EARDEH D IND


プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
膝を曲げ膝がつま先より前に出ると、上体の重みが膝にかかり、膝が痛くなる。お尻を後ろに引き、股関節を曲げて腰を下ろして便座に座るイメージのスクワットを指導する。指示だけでは修正できない場合、手をつま先の位置で膝の前にかざしこれより出さないようにする。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
膝とつま先の向きが違う体勢から立ち上がると膝痛が生じやすい。男性は膝が外側、女性は膝が内側になっていることが多い。立ち上がる際に膝が内に入る女性が多く、膝痛を誘発する。膝の位置を確認し修正してもらう。指示だけでは修正できない場合、膝を持てもらう。膝に負担のかからないスクワットができると、膝痛改善につながる
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
腰に負担のかかるスクワットと正しいスクワットです。背中が曲がって骨盤の前傾がとれていない前屈みは、腰に負担がかかり、腰痛を引き起こします。背筋を伸ばしてお尻を後ろに引いて骨盤が前傾したスクワット姿勢だと腰痛が出にくくなります。



i 2T gV

FUWRD Dy MEBTIRSE

H9 UZIUTIREE CTrItEL. B&D<

> -

< )

Ny RITEIDBER.

FEBISS  HIEH BB A EHCRREDS
B EF CRIODBEC DI 3


プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
正しいスクワット姿勢で作業することで、腰痛予防ができます。基本は背すじを伸ばして股関節で前傾し、膝をつくです。
洗顔時等　前屈み姿勢の際膝を曲げて前の壁につけてスクワット体勢をとると腰の負担は格段に少なくなります。ベッド介助の際、ベッド上に片膝をついてスクワット体勢を作ると腰の負担が軽減されます。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
ヒールレイズ　踵を上げてゆっくり降ろすだけである
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
両膝が離れてしまいO脚が強くなると膝が痛くなる。そこで、両踵が軽くあたるように立ち、踵同士が離れないように踵を上げ、この際、内腿とお尻を締めて、お腹を引っ込めると足腰が安定して膝痛予防できる。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
テーブルに片手をついて、手をついた側の足を床につかない程度に上げます。膝がぐらつかないで安定したら、手を離します。安定したら、時々手を離して、膝がぐらついたら手をついて頂いてください。
歩行時、膝がぐらつくと膝痛の原因になるので、歩行時膝の痛い人は5-10秒間だけでもぐらつかないようにしましょう。　バランスがとりにくい方に対して、胸かお腹の前で両手を合わせるように指示するとバランスがとりやすくなります。膝がぐらつかなくなると膝痛改善につながり、バランスが改善し体幹が安定すると、腰痛改善につながります。　左右1分を1日1-3セットしてもらいましょう。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
体幹バランス、体幹下肢筋力トレーニングとして有効なフロントランジは、腰痛予防に効果的です。バランスの悪い方にフロントランジをしてもらうと、ふらふらして転倒リスクがあります。　最初は、安全を考慮してテーブルに手をついて始め、手はいつも腰の横になるように滑らせます。片脚をゆっくり前方に踏み出して前方に重心を移動させ、元の位置に戻ります。1歩で戻れない場合は、数回に分けて戻ります。一歩踏み出した時、つま先と膝の向きが同方向で、膝がぐらつかないようにすることがポイントです。最初は、一歩半幅踏み出して前足に重心を移動させて膝の動きを確認してもらいましょう。　安定したら、一歩出してから腰をさげます。　股関節の悪い方や膝の悪い方には1歩巾のランジを勧めてください。安定したら、手をつかずに行います。　1日の回数の目安：5~10回(できる範囲で)×2~3セットです。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
（クリック）動画をご覧ください。
後ろ足で蹴り出して前足をゆっくり前方に踏み出し、重心を前足に移動させます。
手はいつも腰の横になるように　滑らせます。一歩踏み出した時、つま先と膝の向きが同方向で、膝がぐらつかないように注意します。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
足腰がしっかりして、さらに鍛えたい場合は、一歩出して大腿が水平になるまで腰を下ろし、戻る。これができたなら、大きく踏み出して一気に腰を深く下すランジをする。これが、ジムで行われているフロントランジである。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
足を出したときにつま先と膝が同じ方向でまっすぐ前に出ているか、出した膝がぐらついていないか確認する。フロントランジで（クリック）(クリック）一歩足を出したとき膝がぐらついているのが分かる。つま先と膝の向きが同じでなかったり、ぐらついていると歩行時にもそうなっているので、膝痛の原因になる。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
フロントランジで出した膝がぐらついたり、膝が内や外にいく方にまず、歩幅を狭めて出した膝がぐらつかずにピタッと止めるように練習する。O脚のためにどうしても膝が外側に傾く方の場合、足を股関節の前に出すように指示すると修正しやすくなる。　患者の前にしゃがんで、両手でレールを作って膝の正しい方向を導き、安定さる。手の位置は患者の膝の動きに合わせて動かす。繰り返すことで、安定した動きが身につく。



OJEELANIICEHDE/ZOd MY = HAK

- YOI E=ILAX Joyhsyy

O
| 5154
E BEHHULT
= ExELT
T 509
F5o0FLC
O
|
E — 15T
r_é.__ FzDONT
SZ
2
FERICOVNT
O
7] FzEzONT
E BEEINT MIcEEO=
E 1EBEHHEUT
E BIRICELE
3

HICF2ONT


プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
富田林で行っている　ロコモ度レベルに合わせたロコトレのやり方である。ロコモ度1：スクワットは手をつかず行う。ヒールレイズは、できるだけ高く上げる。片脚立ちは、手を腰に当てて行う。フロントランジは、1歩踏み出し腰を下ろして大腿を水平まで下げる。　ロコモ度2：スクワットは手を膝について行う。ヒールレイズは、手をつかず踵を上げる。片脚立ちは、指をついて行い、安定したら時々離していく。　フロントランジは、1歩半巾踏み出す。　　ロコモ度3：スクワットは、テーブルに手をついて行う。ヒールレイズは、手をついて踵を上げる。片脚立ちは、両手をついて行い、安定したら時々離していく。　フロントランジは、テーブルに手をついて1歩巾踏み出す。ロコモ度１でも、片脚立ちが苦手の場合、ロコモ度2の片脚立ちを行ってもらっても構わない。あくまでも目安である。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
純粋な運動習慣を持つことだけが フレイル予防に通じるのではなく、たとえ他の 多岐にわたる活動でも「地域に出て、常に人と のつながり、生きがい・やりがい・目標などを 持ちながら継続的に日々取り組んでいる」とい うだけでも十分フレイル予防につながることを 意味している
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
健康診査時に主治医から配布されるフレイル予防とロコモトレーニングのリーフレットです。大阪臨床整形外科医会ホームページ→一般のみなさまへ→ロコモフレイルって→ロコモトレーニング方法からダウンロードすることができます。　　コロナ禍でるレイル健診の通達が郡市区医師会から会員に十分に伝達できておらず、実行できていない市町村が多いことが残念です。　　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→ロコトレ動画の13を見て頂くと、膝痛・腰痛の方でもできる　「ロコトレ指導動画」を見ることができます。１本７分ですので、ぜひご覧ください。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
フレイルロコモは、万病の元です。老化を防ぐのに一番良い方法は、間違いなく運動です。ウォーキング・ロコトレは万能薬なのです。運動のコツは、筋力を増やし、心肺機能を高めるウォーキングをすることです。
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