
ロコモ予防
プログラム
日常生活の快適を維持するロコモ対策

京葉ガス健康保険組合からのご案内



ロコモティブシンドロームって？

ロコモティブシンドローム（ロコモ）とは、骨や
関節、筋肉といった運動器の機能が低下し、立っ
たり歩いたりすることが難しくなる状態のこと

●進行すると要介護のリスクが高くなる

●国内の40代以上の推計（4,660万人）では、高血圧や糖尿

病の有病者数を上回る



①従業員の健康維持

働き盛り世代の運動不足や生活習慣の乱れによる様々な
不調を防ぐ

②労災・転倒事故の予防

足腰の筋力低下による転倒、骨折のリスクを軽減する

③従業員の高年齢化への対応

高年齢者（特に女性）の転倒・転落による労災が増加

なぜ今ロコモ予防が必要？



まずは自分がロコモなのかチェック

■ 計25問

＜やり方＞

①当てはまる回答に〇

②〇の合計点を出す

③ロコモ度判定

ロコモ度Ⅰ～Ⅲ度の人
はロコモの可能性があ
ります

プログラムに参加して
予防しましょう！



ロコモ度に合わせたプログラムを実施予定

参加人数、会場により調整オンライン、希望があれば訪問指導 ショート動画を定期的に配信

ロコモ度１ロコモ度２ロコモ度３

全て参加無料



9月 10月 11月 12月 1月 2月 備考

①ロコモ度テスト実
施・回収

紙回答：事業所で配布・回収
WEB：健保確認

②判定結果周知・プ
ログラム参加確認

回答者へメールで判定結果を周
知、プログラム参加確認

③動画配信
ロコモ度Ⅰ～Ⅲ全員
数分程度の運動動画を定期的に
配信

④セミナーまたは個
別指導

ロコモ度Ⅱ～Ⅲ
セミナーまたは個別指導
（現地開催またはオンライン）
現地開催は事業所会議室をお借
りする可能性があります

⑤アンケート

参加者全員へ実施
紙回答の場合は事業所で配布・
回収

ロコモ予防プログラム スケジュール

：事業所 ：健保組合・運営元





参考サイト

日本整形外科学会ロコモティブシンドローム予防啓発サイト

https://locomo-joa.jp/


