
緑区生涯学級講座 

 『健康とスポーツ（講座・実技）』の派遣指導について 

 

派遣日時 ： 平成 25 年 10 月 3 日（木）9：30～11：30 

 

会  場 ： 横浜市緑スポーツセンター    講座：研修室  実技：第 3 体育室 

 

参加者 ： 28 名（40 代～60 代の一般市民） 

 

講座プログラム ： 中年期以降の健康 

       ～ 40 代からのロコモチェックとロコモトレーニング ～ 

 

 この事業は市民が運営委員として企画・運営する講座で、緑区地域振興課と緑区市民活動支援センター（愛称 み

どりーむ）がサポートし、5 回コースで実施しています。初回となる今回は、「健康とスポーツ講座」と位置づけ、ロ

コモティブシンドロームを大きなテーマとして講座と実技を実施しました。 

講座内容は主に 1．ロコモティブシンドロームとは？、２．加齢に伴う身体機能の変化、３．ロコモのチェック方

法、４．日常生活での注意（姿勢）、５．ロコモ予防のための運動、について講話しました。 

実技内容は主に 1．立位姿勢のチェック、２．ロコモ度テスト、３．歩行動作に必要な機能チェック（運動）をお

こないました。 

 

●講座内容（資料抜粋） 

１． 加齢に伴う身体機能の変化 

  ここでは、加齢に伴い体の機能や能力（筋量・筋力・柔軟性・バランス）が低下していくことを認識し、それ

がロコモティブシンドロームに影響することを説明しました。（以下は資料抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



２． ロコモチェック 

  ここでは、「ロコモチャレンジ！」推進協議会が推奨しているチェック方法（７つのチェック）やテスト方法（立

ち上がりテスト、２ステップテスト、ロコモ 25）について説明しました（以下は資料抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

３． 日常での姿勢、運動実施について 

   ここでは、ロコモ予防について、日常的に姿勢や動作を意識すること、加齢に伴い萎縮しやすい筋のトレーニ

ング方法やウォーキングポイント、ランニングとウォーキングのからだ（関節）にかかる負担の違いなどを説明

しました。（以下は資料抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●実技内容（資料抜粋） 

   実技では、ロコモ予防について、立ち上がりテストや日常の移動手段としておこなっている歩行をポイントに

して、歩行動作に必要な機能チェックをおこないました。（以下は資料抜粋） 

 

ロコモ度テスト （立ち上がりテスト 高さ 40cm） 

 

 

 

 

 

 

報告者：健康科学課 指導員   岸 由紀夫     


