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骨折多発警報！ 「子どもロコモ」のチェックを！ 
 近年、子供たちの間で階段から落ちたり、床が濡れていて滑ってしまい「骨折」をするなどの怪我が昔に比べる

と増えてきていると言われています。スポーツをしている中でも同じように相手にぶつかったり、走っていて転倒

して骨折をする場面があります。では、なぜ今子供たちの間で骨折が増えているのでしょうか。 

それは、子どもロコモになっているからだと言われています！ 

ロコモとはロコモティブシンドロームの略称で使われており、加齢や運動不足で骨や筋肉などの運動器機能が低

下し日常生活で様々な支障をもたらす症状のことを言います。現代では子どもたちにもロコモの症状が出ており、

「子どもロコモ」が増えてきていると言われています。 

 

子どもロコモが増えた原因 

① 運動不足 

現代社会ではコロナ禍による自粛生活やゲームの普及により、外で体を動かして遊ぶ子どもが少なくなって

います。その結果、運動不足になってしまいロコモを引き起こしてしまうのです。 

② 生活習慣 

コンビニのご飯やファーストフードなどを好み、栄養の偏った食事も少なくありません。そういった不規則

な生活習慣は骨や筋肉の成長に大きく影響します！ 

 

子どもロコモのチェック！ 

1. 両手を広げて片足で 5 秒以上立つことができない、ふらつく。 

2. 足の裏を床につけたまましゃがむとき、途中で止まったり、後ろへ倒れたりする。 

3. 両手をまっすぐ、垂直に上げたときに、ひじが曲がる。 

4. ひざをのばしたまま、床に指をつけられない。 

※１つでも当てはまれば、「子どもロコモ」の可能性… 

 

 

チェックをしてみて、いかがでしたか？ 

スポーツをしているから大丈夫！と思っていても、カラダが硬いと子どもロコモに繋がる可能性があります。 

携帯やタブレットを見る時間をストレッチの時間にあてるなど、生活習慣の見直しをしましょう！ 

 

【コラム提供企業情報】 
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