
 

 

 

▼ ロコモを防ぐ運動でいつまでも丈夫な足腰を保ち、寝たきりを防ぎましょう。 

【健康づくりリーフレット】自分にあった運動を続けて健康な毎日をすごしましょう。 作成：野田健康づくり協議会[事務局：千葉県野田市健康福祉センター] 

※ロコモティブシンドローム予防の講演会を受けてみませんか？  

日時：2014 年 12 月 12 日(金) 10：00～12：00 

場所：野田市役所８階 大会議室      講師：千葉大学 岸田俊二先生 

申込み受付：11 月 20 日（木）～ 

問合せ先：野田市保健センター （04-7125-1188） 

『スクエア ステップ エクササイズ』 

内容：升目の描かれたマット上で決められた順番通りに 

連続移動してステップを踏む運動です。 

脚力や動的バランス能力が向上できます。 

参加費：１回 200 円。 

連絡先：中山（04-7125-1068） 

※開催場所・日時はお尋ね下さい。 

ロコモとは？ 

 

ロコモ(ロコモティブシンド

ローム)は歩行などの運動

機能が低下するもので

「ねたきり」や「要介護」の

主な原因となります。 

適度な運動を続けること

で予防が可能です。 

『リズム体操・軽スポーツ・脳トレ・スクエアステップ』 

  北部公民館   火・木曜日  １０時～１１時半 

  東部公民館   土曜日    １０時～１１時半 

  梅郷自治会館  金曜日    １０時～１１時半 

連絡先：生壬谷（04-7122-3895） 

※内容等詳細はお尋ね下さい。 

 

【開眼片脚立ち】 

・転倒しないよう必ずつかまるところが 

ある場所で行いましょう。 

 

・床に着かない程度に片足を上げましょう。 

 

・左右１分間ずつ、１日３回行いましょう。 

 

 

出典：日本ロコモティブシンドローム研究会 

▼ 野田のウォーキングコースです。詳細は『ふさのくに歩いて健康まっぷ』で検索♪ 


