
ロコモ予防の食事

　肥満だと、膝や腰に負担がかかります。一方、無理なダイエットをしていた

り高齢者などは、必要な栄養素が不足し、骨や筋肉量が減少する原因となっ

てしまいます。肥満ややせ過ぎに注意して、バランスの良い食事を摂ることが

重要です。骨や筋肉の素となる食材を積極的に摂るようにしましょう。

ロコモ予防の運動（ロコトレ）

　膝や腰の負担を考慮しながら、足腰の筋力やバランス力を強化する運動

です。ただし、無理な運動は逆効果になりますので、痛みがある時は中止し、

医療機関に相談しましょう。

動物性たんぱく質 植物性たんぱく質

ヨーグルト

牛乳

わかさぎ

小松菜

プロセスチーズ

干しエビ

煮干し

ひじき（乾燥）

ごま

生わかめ

120mg ／ 100g

110mg ／ 100g

450mg ／ 100g

170mg ／ 100g

63mg ／ 10g

710mg ／ 10g

220mg ／ 10g

100mg ／ 10g

120mg ／ 10g

10mg ／ 10g

日本食品標準成分表（七訂）より

カルシウムを多く含む食材

しらす干し（半乾）

いくら

べに鮭

うなぎのかば焼き

焼さんま

真イワシ（丸干し）

まいたけ

本しめじ

きくらげ（乾）

しいたけ（乾）

61.0μg ／ 100g

44.0μg ／ 100g

33.0μg ／ 100g

19.0μg ／ 100g

13.0μg ／ 100g

50.0μg ／ 100g

4.9μg ／ 100g

0.6μg ／ 100g

8.5μg ／ 10g

1.2μg ／ 10g

ビタミンDを多く含む食材

1日当たりの摂取量の目安（18歳以上の場合）

カルシウム＝男性：800～650mg、 女性：650mg
ビタミンD＝男女：5.5㎍

1日当たりの摂取量の目安（18歳以上の場合）

タンパク質＝男性：60g、 女性：50g

牛乳 魚介類 肉類

など

大豆 じゃがいも

小麦　など

開眼片脚立ち
・眼を開けたまま、片脚を床につかない程度に上げて
1分間保ちます。

・左右1分間ずつ、1日3回を目安に行います。

・転倒しないように、つかまる場所のあるところで
行いましょう。

・難しい場合には、机などに軽く手をついて行うと
良いでしょう。

その他の運動
ラジオ体操や太極拳などの運動を取り入れるのも良いでしょう。その時に膝痛や腰痛

に対する運動療法も併せて行うと効果的です。また運動はゆっくり行うようにしま

しょう。適切な運動量や運動法には個人差があるので、医療機関などと相談して行い

ましょう。

1．炭水化物、2．脂質、3．タンパク質、4．ビタミン、5．ミネラルの「5大栄養素」を、主食、

主菜、副菜で、牛乳・乳製品と果物を組み合わせて摂りましょう。

5大栄養素を3回の食事でバランスよく摂る

骨の材料となるカルシウムと、カルシウムの吸収を促すビタミンDを含む食材を一緒に

摂るようにしましょう。

骨の素となるカルシウムを多く含む食材

高齢者も、20歳代と変わらない

量のタンパク質の摂取が必要と

言われていますので、さまざまな

食材からバランスよく摂るように

しましょう。

筋肉の素となる
タンパク質を多く含む食材

日本人の食事摂取基準（2015年版）より

日本人の食事摂取基準（2015年版）より

スクワット
・肩幅より少し広めに足を広げ、つま先を30度くらい
に開いて立ちます。

・背中を伸ばし、おしりを後ろに引くように腰を落と
します。

・膝はつま先より前に出ないようにしましょう。

・難しい場合には、椅子に腰かけて机に手をついて、
立ったり座ったりを繰り返します。

・5～6回繰り返し、1日3回行います。
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