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高齢になるにつれて関節や脊椎の病気で膝や腰の痛みが生じたり、骨がも

ろくなって骨折することがあります。このように日常生活に支障をきたし

て要介護になるリスクが高い状態になることをロコモティブシンドローム

（ロコモ）といいます。 

          
                

 

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

超高齢化社会になり、更に高齢化が進む今、介護の必要なく、自力で日常を送る

ことのできる健康寿命を出来るだけ伸ばすことが社会的な課題です。特に介護や

寝たきりに繋がる大きなリスクファクターとしてロコモティブシンドロームに

注目が集まっています。 

ロコモティブシンドロームとは？ 

骨格筋は自分の意思で動かすことができ、運動や栄養によって高齢になっても増

やすことが可能です。骨の周りの筋肉を鍛えることで、骨や関節が筋肉で守られ

安定し、バランスを崩して転倒、骨折、関節痛や腰痛などの回避に繋がります。 

ロコモ予防のキーポイントは筋肉 

筋力アップに必要なもの

は 

運動 栄養 休息 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筋力アップには特にタンパク質が必要 

タンパク質の摂取の中でも特に注目したいのが、必須アミノ酸の働きです。

必須アミノ酸の摂取により、高齢者でも筋力アップに繋がります。 

アミノ酸の多い食品 

100 点の食品 鶏卵、牛乳、豚肉、牛肉、鶏肉、アジ、鮭、カツオなど 

90 点の食品  チーズ、そば、ベーコン、シジミなど 

80 点の食品  大豆、キウイ、さつま芋、昆布など 

70 点の食品 いか、くるまえび、とうもろこし、しいたけなど 

簡単に食事で栄養補給☆卵入り具だくさん味噌汁 

材料（2人分） 

卵   1 個 

鮭   1 切れ 

かぼちゃ 80g 

玉ねぎ  50g 

ブロッコリー50g 

ほんだし 小さじ 1/2 

水   300㏄ 

味噌 小さじ 2 

① 卵は 6～8 分茹で半熟卵を作り、鮭とかぼちゃは

一口大に、玉ねぎは 1㎝厚に、ブロッコリーは小

さめに切る。 

② 鍋に水とほんだしを入れて火にかけ沸騰したら鮭

とかぼちゃ、玉ねぎを入れて煮る。火が通ったら

ブロッコリーを加えて 30 秒ほど茹でて火を止

め、味噌を溶かし入れる 

③ 器に盛り付け、半熟卵を半分に切って入れる 
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編集後記 

いよいよ冬から春になりました。4月と言えば、新年度や新学期ですね！そして 1日はエイプリル
フールで有名ですよね。他にも 4月にはどんな日があるのか調べてみると…3日はインゲン豆の日、
8日はタイヤの日、16日はチャップリンデー、19日の乗馬許可の日…皆さんはご存知でしたか？日
本だけでなく外国の記念日も入って 365日分あるってすごいな…と調べながら感心しました♪自分
の誕生日は何の日か知っている、と言う方がもしかしたら多いのでは（*＾○＾*）（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


