
こどもは頭が重い
ので、より首に
負荷がかかります

長時間のスマホ等により、腰痛
になる子が増えています。

乳幼児期の「ハイハイ」期間が
少ないとロコモの原因に。

ハイハイは、
腹筋と背筋を
使う全身運動
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ロコモ予防をしましょう
ロコモ（ロコモティブシンドローム）は、骨や筋肉など体を動かす場所が弱くな
る状態のこと。放っておくと立つ・歩くことがつらくなり、骨折しやすく、将来
介護が必要になることも。高齢者だけでなく、子どもの頃から予防が必要です。

やせに要注意！

栄養だより栄養だより
毎月19日は食育の日毎月19日は食育の日

子どもロコモ

テーマ

スマホ・ゲームが増え、外遊びが減ると、運動不足
が進み、姿勢が悪くなったり、体を動かす力が低下
した状態を「子どもロコモ」と呼んでいます。

運動不足による肥満だけでなく、やせは栄養不足
のため、ロコモの原因に。特に、骨量を蓄えない
といけない思春期のダイエットは危険です。

運動と食事で予防

高齢者だけの問題ではありません。保護者も
子どもも、全世代で予防しましょう。

しゃがめない、片足で立てない、両手を
まっすぐに上げれない、前屈できない場
合は、柔軟性、バランス力が低く、子ど
もロコモの可能性があります。

筋肉と骨をつくる材料
は、毎日の食事から
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知らないうちに背中が
丸くなっていませんか？

（片足立ちができるのは3歳頃からといわれています）

1日の中で、座ってい
る時間を減らすこと
を意識しましょう。

「食べて」＋「動く」　　　
でロコモ予防

1日3食、ごはんとおかず
（肉・魚・卵・豆腐など）は
セット！1日1回は乳製品を。


