


骨、関節、筋肉、神経などが衰えて、
立ったり、歩いたりする動作が困難となり、
要支援・要介護や寝たきりになってしまう状態です。
50 歳を過ぎると 7割以上に可能性があると言われています。
ロコモになると転倒しやすくなります。

加齢に伴う筋肉量と筋力の低下です。
筋力トレーニングやタンパク質（アミノ酸）や
ビタミンDの摂取が有効です。
適切な栄養管理が必要です。
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歩行 に大切となる筋肉と役割
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