


50代後半になると若年時に比べ、平衡機能、薄明順応、視力、聴力、伸脚力、瞬発能力、運動調整能などに大きな低下
がみられると言われています。運動やスポーツを通じて、筋肉量や持久力などを維持することで、高齢期におけるロコモ
ティブシンドロームやフレイル、サルコペニアの予防につながり、働き続けるための健康状態が保たれます。
＊ロコモティブシンドローム：年齢とともに骨や関節、筋肉などの運動器の衰えが原因で「立つ」、「歩く」といった機能（移動機能）が低下している状態
＊フレイル：加齢とともに、筋力や認知機能などの心身の活力が低下し、生活機能障害や要介護状態などの危険性が高くなった状態
＊サルコペニア：高齢になるに伴い、筋肉の量が減少していく現象のこと

働き続けられるための健康

出典：職場における心とからだの健康づくりのための手引き～事業場における労働者の健康保持増進のための指針～　（2021年3月厚生労働省）

今日も明日も
みんなでのぼろう
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