
日常生活動作の困難さを聞いて、運動障害の早期発見をするための指標です。各項目を５段階の選択肢から答え、それぞれに点数をつけていきます。

５項目の合計が、０点が一番良い状態、２0点が一番悪い状態となります。６点以上がロコモに陥っている状態と考えられます。
	■この1か月のふだんの生活についてお聞きします

	
	困難

でない
	少し

困難
	中程度困難
	かなり困難
	ひどく困難

	１
	階段の上り下りは、どの程度困難ですか
	0点
	1点
	2点
	3点
	4点

	２
	急ぎ足で歩くのは、どの程度困難ですか
	0点
	1点
	2点
	3点
	4点

	３
	休まずにどれくらい歩き続けることができますか（もっとも近いものを選んでください）
	2～３km以上
（０点）
	１km
程度
（１点）
	300m程度
（２点）
	100ｍ程度
（３点）
	10m

程度
（４点）

	４
	2kg程度の買い物（１リットルの牛乳パック２本程度）をして持ち帰ることは、どの程度困難ですか
	0点
	1点
	2点
	3点
	4点

	５
	家のやや重い仕事（掃除機の使用、ふとんの上げ下ろしなど）はどの程度困難ですか
	0点
	1点
	2点
	3点
	4点

	小計（たての列を足してください）
	0
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	合計点
	　　　　　　　　　　　　　点



バランス能力の低下による転倒リスクの有無を確認するための指標です。15秒未満の場合、転倒リスクが高いといえます。
	目を開いたまま
片足立ち
	左（右足を地面から離す）
	右（左足を地面から離す）

	1回目
	　　　　　　　　　　秒
	　　　　　　　　　秒

	２回目
	　　　　　　　　　　秒
	　　　　　　　　　秒



痛さ、困難さなどあてはまる程度に○をつけてください。





名　前： 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　記入日：　　　　年　　月　　日 





机などにつかまらずに片脚で立っていられた時間（秒数）を記入してください。





ロコモ５合計点と開眼片足起立時間（記録の良い方）を参加状況及び評価票に書きうつしてください。









