
知っていますか？
フレイルとロコモ

転ばぬ先の杖通信 第8号 令和7年1月

東京都看護協会立城北看護ステーション

【リハビリチーム】
担当：簗瀬(PT)・長石(PT)

『フレイル』活動的な生活をしている状態と要介護状態の間の状態
のことです。

『ロコモ』ロコモティブシンドロームの略称で、運動器の障害のた
め移動機能の低下をきたした状態のことです。

③10㎝程の
片足立ち

④つかまりなが
らのスクワット

②足踏み左右10回①膝伸ばし左右10回

＜予防4つの運動＞


