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  季節は秋まっしぐらです。実りの秋、食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋…。皆さんはどんな秋を過ごします

か。「〇〇の秋」を各自で見つけてみましょう。今回は「スポーツの秋」に関連することを皆さんにお伝えしたい

と思います。 

 

「ロコモティブシンドローム」

を知っていますか？ 

 ロコモティシブシンドローム（ロコモ）とは、骨格

筋や骨、関節等を含めた運動器の疾患や筋肉や機能低

下が原因となって移動機能が低下した状態を指しま

す。「ロコモは高齢者の問題」というイメージを抱いて

いる人が多いですが、たとえ若い世代であっても、運

動不足による運動器の機能低下は生じ、高校生も例外

ではありません。若い頃から「動くと疲れるし、でき

るだけ楽をしよう」という意識を持ってしまうと、動

かないことで運動器の機能は徐々に低下していきま

す。特にコロナ禍での身体活動量の減少や座位行動時

間の増加は、ロコモを加速させている可能性があり、

注意が必要です。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

生涯にわたる健康のために 

“筋活”をしよう 

 私たち人間は“動く生き物”であり、動くことによ

って健全な発育発達や健康が促されることがわかって

きています。動く原動力を生み出すのは、筋肉です。

そして、運動やトレーニングによって、筋肉量を増加

させたり、筋肉や筋持久力等の筋機能を向上させたり

することができます。逆に、楽をしようとして筋肉を

使わなければ、筋肉量や筋力、筋機能は低下してしま

います。つまり、筋肉は運動することにより自分の意

思で維持をすることができる正直な組織なのです。 

 “筋活”という言葉を知っていますか？筋肉量や筋

力を高めるための活動を意味する言葉で、全ての世代

が取り組むべき活動です。高校生や大学生の若い世代

での筋活は、生涯にわたる健康に寄与する可能性がと

ても高いものです。高校生の皆さんが今の段階から運

動をして、将来の自分自身の健康維持に向けて、是非

“筋活”に励んで下さい。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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応急処置の基本を確認しよう 
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