
健康福祉部 保険給付課



背筋がピンと伸びた美しい姿勢は応
対の基本ではあるものの、デスク作
業が続く中では、あまり良い姿勢で
応対しているとは言えない状況であ
る。

そのため、忙しい中にあっても、無
理せずに気軽に筋力をつける必要が
ある。



保険給付課では高齢者の介護予防に
ロコモーショントレーニング（ロコ
トレ）を推進していることもあり、
ロコトレ運動を行うことで、筋力
アップと美しい姿勢を同時に取り入
れる取り組みを実施することにし
た。



骨、関節、筋肉、神経系といった運動器が
衰えている、または衰え始めている状態

→ロコモティブシンドローム（運動器症候
群）

運動器の衰えを放っておくと、日常生活で
移動能力の低下をきたし、要支援や要介護
になるという悪循環を招く恐れも

→それを防ぐのがロコトレ



保険給付課では、毎日の朝礼で開眼
片足立ちを実施することに



 まず、実施前に
チェックリスト（右
図）を記入

 その後、体力測定と
して、開眼片足立ち
と椅子からの立ち上
がり時間を測定



片足立ちが何秒間
できるかを測定
（120秒で打ち切

り。時間が長いほ
ど良い。）



5セット繰り返すのに要した時間を測定
（時間が短いほどよい。）
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開眼片足立ち：102.9秒
椅子からの立ち上がり：7.1秒
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開眼片足立ち：115.7秒
椅子からの立ち上がり：5.8秒
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ロコトレ朝礼開始前（６月）
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ロコトレ朝礼開始後（9月）
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開眼片足立ちは12.8秒長く
椅子からの立ち上がりは1.3秒早くなった





 3か月間、毎日朝礼時に1分間の片足立ち
を実施した結果、体力測定の数値に一定
の成果がみられた。

それに伴い、窓口での応対時の姿勢も良
くなった。

ロコトレを推進する立場の職員が、ロコ
トレを実践して、その効果を体験する良
い機会になった。

今後もロコトレ朝礼に取り組むことで、
更なる改善につなげていきたい。


