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この広報紙は道産間伐材配合紙を使用しています。 22

第２第２
回回

　最近目にするロコモティブシンドローム（以下ロコモ）っ

て、調べてみたら、筋肉や骨などがだんだん衰えてきて、

日常生活に支障がでてくることなんだね。そうすると介護

の心配も出てくるけど、どうしたら予防できるかなぁ…。
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人の動き（平成27年1月31日現在）

●住民基本台帳 総数 85,974人（前月比 ー  80）

男 40,344人（前月比 ー  29）

女 45,630人（前月比 ー  51）

42,227世帯（前月比 ー  16）
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今月の
表紙 まだまだ遠いわぁ

さぁ～どんどん歩くわよ～

イワく
ん勉強

中！

イワくんどうしたの？

平成27年3月

　そうか外ロコモにならないためには、今のうちから運動習慣

を身につけて、足腰の筋力をきたえることが大事なんだね。

　スクワットも片足立ちも食器を洗いながらでもできるくらい

に手軽だし、すぐに始められるよね。そうやって、ちょっとし

た合間にできるから、続けやすいよね。

　支えが必要な人は、イスの背に手をかけながら片足立ちをし

たり、イスからゆっくりと立ち上がり座る動作を繰り返したり

してもいいよ。高齢になっても元気に動けるように、無理のな

い範囲で始めて、「健康寿命」を延ばしましょう。

イワくんわかった？


