
今月は 12名の方の参加がありました。 

来月も元気にお会いしましょう。 

皆様のご参加をお待ち申しあげております。 

 

 

2 月 20 日の学習会の様子です 

テーマ：「ロコモ」について 

皆さんも冬の間は雪かきで忙しかったと思いますが、いよいよ長い冬にも終わりを告げます。 

この間、雪かきが運動だったと思いますが、運動しないでいると知らない間に 

ロコモになってしまいます。（例えば、リビングの絨毯でつまづきやすくなる。 

バスで外出できなくなる） 

「ロコモ」とは骨や関節の病気、筋肉の低下、バランス能力の低下によって転倒・骨折 

しやすくなることで、自立した生活が出来なくなり、介護が必要となる危険性が高い状態を 

指しています。出来るだけ長く自分の足で歩ける人生を送りたいものです。そのためには 

自身の筋肉量を気に掛けてみましょう。特に、「女性はロコモに気をつけよう!」です。 

そして、タンパク質を多くとる（大豆食品、卵、魚、肉、魚肉ソーセージなど）。 

低栄養になると、大事な筋肉をつくる事ができませんので、三食きちんと食べて毎日元気に 

過ごしましょう!  
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