
       産       後       の       「       ロ       コ       モ       」     

              

「       ロ       コ       モ       テ       ィ       ブ       シ       ン       ド       ロ       ー       ム       （       ロ       コ       モ       ）       ：       運       動       器       不       安       定       症       」       と       い       う       言       葉       を       ご       存       じ       で       す       か       ？       
加       齢       な       ど       に       伴       い       、       関       節       疾       患       や       筋       力       低       下       が       現       れ       始       め       ま       す       。       「       関       節       疾       患       」       「       転       倒       ・       骨       折       」       は       、       介       護       
が       必       要       と       な       る       原       因       疾       患       の       全       体       の       2       割       を       占       め       る       と       言       わ       れ       て       い       ま       す       。              
簡       単       に       言       え       ば       、       運       動       器       症       状       が       増       悪       す       る       こ       と       で       日       常       生       活       を       脅       か       し       、       介       助       を       必       要       と       す       る       状       態       に       陥       
り       や       す       い       と       い       う       こ       と       に       な       り       ま       す       。              
こ       れ       っ       て       高       齢       者       の       問       題       で       し       ょ       ？       と       思       わ       れ       る       方       も       い       る       と       思       い       ま       す       が       、       「       産       後       女       性       の       1       0       人       に       8       人       
が       体       力       低       下       の       傾       向       」       （       さ       ん       ご       の       か       ら       だ       プ       ロ       ジ       ェ       ク       ト       調       べ       ）       と       言       わ       れ       て       い       ま       す       。     

              

妊       娠       ・       出       産       に       伴       う       か       ら       だ       の       変       化       と       し       て       、       姿       勢       の       変       化       、       お       腹       ま       わ       り       の       筋       力       の       弱       さ       な       ど       が       挙       げ       ら       れ       ま       す       。              
若       い       年       代       で       は       、       も       と       も       と       有       し       て       い       る       筋       力       や       体       力       に       よ       り       一       時       的       な       も       の       と       考       え       が       ち       か       も       知       れ       ま       せ       ん       が       、       多       く       の       産       後       
女       性       の       方       は       体       力       の       低       下       を       感       じ       て       お       り       、       ま       た       体       力       を       つ       け       る       こ       と       の       必       要       性       を       感       じ       て       い       る       よ       う       で       す       。              
産       後       女       性       に       対       し       て       の       ロ       コ       モ       度       テ       ス       ト       で       は       、       ロ       コ       モ       予       備       軍       が       8       5       %       と       い       う       結       果       （       さ       ん       ご       の       か       ら       だ       プ       ロ       ジ       ェ       ク       ト       調       
べ       ）       と       な       り       、       多       く       の       産       後       女       性       が       骨       ・       関       節       ・       筋       力       な       ど       運       動       器       症       状       を       来       し       や       す       い       状       態       に       な       っ       て       い       る       と       い       う       こ       と       が       わ       か       
り       ま       し       た       。     

              

「       体       力       の       低       下       を       感       じ       る       」       「       筋       力       が       落       ち       た       」       と       い       う       自       覚       的       な       症       状       を       お       持       ち       の       方       は       、       ロ       コ       モ       に       陥       っ       て       い       る       可       能       性       が       
あ       り       ま       す       の       で       、       体       力       テ       ス       ト       を       し       て       確       認       し       て       み       る       こ       と       を       お       勧       め       し       ま       す       。              
「       ロ       コ       モ       」       は       運       動       機       能       の       低       下       で       す       の       で       運       動       に       よ       り       解       決       す       る       こ       と       が       で       き       る       も       の       で       す       。       産       後       の       生       活       の       中       で       、       徐       々       に       
体       力       が       戻       る       こ       と       で       乗       り       越       え       ら       れ       た       と       思       わ       れ       る       方       も       多       い       と       思       い       ま       す       が       、       産       後       数       年       経       過       し       た       方       も       含       め       、       備       え       と       し       て       体       
力       ・       筋       力       を       高       め       て       お       く       必       要       が       あ       り       ま       す       。              
産       後       の       身       体       変       化       に       応       じ       た       運       動       を       行       い       、       将       来       の       か       ら       だ       の       ト       ラ       ブ       ル       を       防       ぎ       ま       し       ょ       う       。     


