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ロコモティブシンドローム(通称：ロコモ)とは？



ロコモの仕組



ロコモとフレイル



ロコモと要介護の関係性



7つのロコモチェック



ロコモ度テスト



ロコモ予防：運動



ロコモ予防：食事



ロコトレ（ロコモーショントレーニング）①



ロコトレ（ロコモーショントレーニング）②



まとめ



何事も、積み重ね
が大事。毎日少しの
運動でロコモ予防
に努めましょう。
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