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特集

2010年～2020年は「運動器の10年」と言われています！！

呼吸器

酸素を取り入れ、
二酸化炭素を排出

気管・肺など

循環器

血液を流す・運ぶ

心臓・血管

消化器

食物を消化・
吸収する。

胃・腸など

運動器

運動に関わる機能

筋肉・腱・靭帯・関節
骨・神経（運動・知覚）

要介護の原因の多くは運動
器の機能の低下・障害です

運動器が弱ると転倒・骨折し
やすくなります。この状態をロコ
モティブシンドロームといいます

ロコモにならない4か条

よい姿勢を
意識しましょう

身体を動かす
習慣をつけましょう

少しの体の痛みで
も放置しないように

バランスのよい
食事をとりましょう

順天堂大学名誉教授
武井 正子先生

身体の機能

早速、サロンで
やってみようかしら

身体のはたらきを
理解して運動する
ことが大事なのね

ロコモ予防の大きな味方！タオル体操をやってみよう！

タオル体操のやり方が分かるリーフレットは
ボランティアセンターにて活動団体向けに
差し上げます（☎7165-0880 担当：瀧澤・蓮實）



折り紙講座 クリスマスに向けてツリーを作ってみよう

講師 高田折姫会


