


転倒しないよう、
つかまるものが
ある場所で行う

片方の足を
少し浮かせる

足の裏に体重
がかかるのを
意識する

ゆっくりと腰を
浮かせて元に
戻る 安全のため、

椅子やソファの前で
行いましょう

左右１分間ずつ
１日３回片脚立ち 5回を１セットとして

１日３セット

ロコトレ

ひとつでもチェック
があればロコトレ！

□1 片脚立ちで
　　靴下がはけない □2 家の中でつまずいたり

　　すべったりする

□3 階段を上がるのに
　　手すりが必要である

□4 家のやや重い仕事が困難
　　である（掃除機の使用、
　　布団の上げ下ろしなど）

□5 2kg程度の買い物
　　をして持ち帰るのが
　　困難である（牛乳
　　パック２箱）

□6 15分くらい続けて
　　歩くことができない

□7 横断歩道を青信号で
　　渡りきれない

７つの
ロコチェック


