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運動器不安定症

運動器不安定症という病名について
　2000年～2010年の10年間を世界保健機関（WHO）
が「Bone　and　Joint Decade」と呼び、10年間で
骨関節疾患を減らそうとするキャンペーンを発表し
ました。それを受けて、2006年に日本整形外科学会，
日本運動器科学会，日本臨床整形外科学会の3学会が
協議し、運動機能障害により歩行・移動能力が低下
した状態を「運動器不安定症」と命名しました。こ
の名前は、転倒・骨折を念頭に置いたものであり、
下肢筋力の低下や立位バランスの低下した状態をあ
らわしています。運動器とは、身体活動を担う、
筋・骨格・神経系の総称です。

運動器不安定症のおもな症状
・足の力や体のバランス能力がおちて、歩きにくく
なった状態

・何かにつかまらないと椅子からたちあがれない
・ふらふらして歩くときによろける
・手摺がないと階段の上がり下がりができない
・ころびやすくなった

運動器不安定症の診断基準
Ⅰ　運動器不安定症の定義
　高齢化や運動機能低下をきたす運動器疾患によ
り、バランス能力および移動・歩行能力が低下し、
その結果閉じこもり・転倒のリスクが高まった状
態です。

Ⅱ　診断基準
　下記の運動機能低下をきたす11疾患の既往があ
るかまたは罹患している方、日常生活自立度ある
いは運動機能が下記に示す機能評価基準1又は2に
該当する方です。

運動機能低下をきたす疾患
 1. 脊椎圧迫骨折および各種脊柱変型（亀背、高度腰
椎後弯・側弯など）

 2. 下肢骨折（大腿骨頚部骨折など）　　　
 3. 骨粗鬆症　
 4. 変形性関節症（股関節、膝関節など）　　　
 5. 腰部脊柱管狭窄症
 6. 脊髄障害（頚部脊髄症、脊髄損傷など）　
 7. 神経･筋疾患　　（パーキンソン病）　
 8. 関節リウマチおよび各種関節炎　
 9. 下肢切断後　　　　　　　
 10. 長期臥床後の運動器廃用 
 11. 高頻度転倒者

機能評価基準
１．日常生活自立度　ランクＪまたはＡに相当（要
支援、要介護1，2）

　　注：ランクＪ（生活自立）：独力で外出できる
ランクＡ（準寝たきり）：屋内生活では自
立できるが、介助なしでは外出できない。

運動機能：１）または２）
１）開眼片脚起立時間：15秒未満　　　　
２）３ｍ timed up-and-goテスト：11秒以上

運動機能検査の実施法
１．開眼片脚起立時間：15秒未満
　　片脚を床から5cmほど挙げ、
たっていられる時間を測定する

２．３ｍ timed up-and-goテスト：11秒以上
　　椅子に座った姿勢から立ち上がり、３ｍ先の目
印点で折り返し、再び椅子に座るまでの時間を測
定する。

運動器不安定症の治療について
　原因疾患に対する治療が必要である。臥床後廃用
あるいは高頻度転倒などにたいしては、総合的能力
としての歩行・移動能力の改善に治療目的を絞るこ
とになります。
１ 原因疾患に対する治療
　背景にある下肢や脊椎などの原因疾患に対する保
存的治療をします。

２ 歩行・移動能力の改善：運動器リハビリテーション
　下肢の筋力強化・バランス改善などが、歩行・移
動能力改善の中心的手法となります。①～④

①片足起立運動　ダイナミックフラミンゴ療法

②太ももの筋肉（大腿四頭筋）を強くする運動とし
ては、SLR運動（脚上げ体操）
　大腿四頭筋は、歩く・走る、立ち上がる、階段を
昇降するなどの動作に関与している。大腿四頭筋を
強化すれば、動作が楽になり疲れにくくなります。
大腿四頭筋は、立ったり座ったりする姿勢を常に保
つ抗重力筋です。抗重力筋の衰えは姿勢が悪くなる
原因の一つです。

③太極拳
　太極拳は、脚筋力の向上、バラン
ス能力の向上、全身持久力の向上の
ほかにも、リラクゼーション効果が
挙げられます。

④水中運動
　浮力や抵抗といった水の特性により足腰の負担を
最小限にしながら筋肉に多くの負荷をかけられるた
め、下半身の筋肉に対して運動効果が期待できます。
その効果は、筋力と持久力の向上・リラックス効
果・脳の活性化があるといわれています。

　運動の頻度は、週に1回では効果が少なく、少なく
とも週に3回は行うようにします。
　運動の効果が筋肉に残っているのはせいぜい2～3
日といわれているからです。
　運動を安全に行うには、運動前の体調確認と
ウォームアップの実施、運動中の体調の確認、運動
後の体調確認とクールダウンの実施が重要です。

※文献：
　日本整形外科学会　整形外科シリーズ
　星野 雄一 運動器不安定症（MADS：マーズ）
　 日老医誌　2011：48：630-632
　e-ヘルスネット　構成労働省生活習慣病予防のための健康情報サイト
　健康長寿ネット

副院長 三重野琢磨

運動器不安定症 Timed “Up and Go” Test（TUGテスト）
①椅子から立ち上がる

②3m先の目標物に向かう ③目標物でターン

④椅子に向かって戻る

⑤安全に着座する

（C）介護健康福祉のお役立ち通信
https://otakiyama.com/

椅子から3m

SLR運動（脚上げ体操） 5秒間止める

10ｃｍ

●片足立ちは両足立ちに比して
　2.75倍の負荷がかかる。

●1分間片足立ち訓練
　 =約53分間歩行に相当
（厚生労働省2006.8.29記事、
　  阪本桂三、整形外科学）

右足立ちで1分間

左足立ちで1分間

朝昼晩3回くり返す

＋

×
=1日分

●目
両目を開ける

●片足

5cm

前方に5cmほど
上げる

●手

1分間

バランスが悪い場合は
軽く手をついてもよい

転倒しないように、机やイスなど、
必ずつかまるもののある場所で行う

2 3医療法人 善恵会 長屋病院「広報誌　曙光」



運動器不安定症

運動器不安定症という病名について
　2000年～2010年の10年間を世界保健機関（WHO）
が「Bone　and　Joint Decade」と呼び、10年間で
骨関節疾患を減らそうとするキャンペーンを発表し
ました。それを受けて、2006年に日本整形外科学会，
日本運動器科学会，日本臨床整形外科学会の3学会が
協議し、運動機能障害により歩行・移動能力が低下
した状態を「運動器不安定症」と命名しました。こ
の名前は、転倒・骨折を念頭に置いたものであり、
下肢筋力の低下や立位バランスの低下した状態をあ
らわしています。運動器とは、身体活動を担う、
筋・骨格・神経系の総称です。

運動器不安定症のおもな症状
・足の力や体のバランス能力がおちて、歩きにくく
なった状態

・何かにつかまらないと椅子からたちあがれない
・ふらふらして歩くときによろける
・手摺がないと階段の上がり下がりができない
・ころびやすくなった

運動器不安定症の診断基準
Ⅰ　運動器不安定症の定義
　高齢化や運動機能低下をきたす運動器疾患によ
り、バランス能力および移動・歩行能力が低下し、
その結果閉じこもり・転倒のリスクが高まった状
態です。
Ⅱ　診断基準
　下記の運動機能低下をきたす11疾患の既往があ
るかまたは罹患している方、日常生活自立度ある
いは運動機能が下記に示す機能評価基準1又は2に
該当する方です。

運動機能低下をきたす疾患
 1. 脊椎圧迫骨折および各種脊柱変型（亀背、高度腰
椎後弯・側弯など）

 2. 下肢骨折（大腿骨頚部骨折など）　　　
 3. 骨粗鬆症　
 4. 変形性関節症（股関節、膝関節など）　　　
 5. 腰部脊柱管狭窄症
 6. 脊髄障害（頚部脊髄症、脊髄損傷など）　
 7. 神経･筋疾患　　（パーキンソン病）　
 8. 関節リウマチおよび各種関節炎　
 9. 下肢切断後　　　　　　　
 10. 長期臥床後の運動器廃用 
 11. 高頻度転倒者

機能評価基準
１．日常生活自立度　ランクＪまたはＡに相当（要
支援、要介護1，2）

　　注：ランクＪ（生活自立）：独力で外出できる
ランクＡ（準寝たきり）：屋内生活では自
立できるが、介助なしでは外出できない。

運動機能：１）または２）
１）開眼片脚起立時間：15秒未満　　　　
２）３ｍ timed up-and-goテスト：11秒以上

運動機能検査の実施法
１．開眼片脚起立時間：15秒未満
　　片脚を床から5cmほど挙げ、
たっていられる時間を測定する

２．３ｍ timed up-and-goテスト：11秒以上
　　椅子に座った姿勢から立ち上がり、３ｍ先の目
印点で折り返し、再び椅子に座るまでの時間を測
定する。

運動器不安定症の治療について
　原因疾患に対する治療が必要である。臥床後廃用
あるいは高頻度転倒などにたいしては、総合的能力
としての歩行・移動能力の改善に治療目的を絞るこ
とになります。
１ 原因疾患に対する治療
　背景にある下肢や脊椎などの原因疾患に対する保
存的治療をします。

２ 歩行・移動能力の改善：運動器リハビリテーション
　下肢の筋力強化・バランス改善などが、歩行・移
動能力改善の中心的手法となります。①～④

①片足起立運動　ダイナミックフラミンゴ療法

②太ももの筋肉（大腿四頭筋）を強くする運動とし
ては、SLR運動（脚上げ体操）
　大腿四頭筋は、歩く・走る、立ち上がる、階段を
昇降するなどの動作に関与している。大腿四頭筋を
強化すれば、動作が楽になり疲れにくくなります。
大腿四頭筋は、立ったり座ったりする姿勢を常に保
つ抗重力筋です。抗重力筋の衰えは姿勢が悪くなる
原因の一つです。

③太極拳
　太極拳は、脚筋力の向上、バラン
ス能力の向上、全身持久力の向上の
ほかにも、リラクゼーション効果が
挙げられます。

④水中運動
　浮力や抵抗といった水の特性により足腰の負担を
最小限にしながら筋肉に多くの負荷をかけられるた
め、下半身の筋肉に対して運動効果が期待できます。
その効果は、筋力と持久力の向上・リラックス効
果・脳の活性化があるといわれています。

　運動の頻度は、週に1回では効果が少なく、少なく
とも週に3回は行うようにします。
　運動の効果が筋肉に残っているのはせいぜい2～3
日といわれているからです。
　運動を安全に行うには、運動前の体調確認と
ウォームアップの実施、運動中の体調の確認、運動
後の体調確認とクールダウンの実施が重要です。

※文献：
　日本整形外科学会　整形外科シリーズ
　星野 雄一 運動器不安定症（MADS：マーズ）
　 日老医誌　2011：48：630-632
　e-ヘルスネット　構成労働省生活習慣病予防のための健康情報サイト
　健康長寿ネット

副院長 三重野琢磨

運動器不安定症 Timed “Up and Go” Test（TUGテスト）
①椅子から立ち上がる

②3m先の目標物に向かう ③目標物でターン

④椅子に向かって戻る

⑤安全に着座する

（C）介護健康福祉のお役立ち通信
https://otakiyama.com/

椅子から3m

SLR運動（脚上げ体操） 5秒間止める

10ｃｍ

●片足立ちは両足立ちに比して
　2.75倍の負荷がかかる。

●1分間片足立ち訓練
　 =約53分間歩行に相当
（厚生労働省2006.8.29記事、
　  阪本桂三、整形外科学）

右足立ちで1分間

左足立ちで1分間

朝昼晩3回くり返す

＋

×
=1日分

●目
両目を開ける

●片足

5cm

前方に5cmほど
上げる

●手

1分間

バランスが悪い場合は
軽く手をついてもよい

転倒しないように、机やイスなど、
必ずつかまるもののある場所で行う

2 3医療法人 善恵会 長屋病院「広報誌　曙光」



医療 地域
（介護）

リハビリテーションセンターのご紹介
　「人生100年時代」とよく耳にしますが、人の生が豊かになってきたからこその言葉だと思います。
我々、リハビリスタッフ一同、地域の皆さまが住み慣れた場所で最後まで自分らしい生活ができるようサ
ポートします。

　患者様の「座る」「立つ」
「歩く」などの基本動作や
身体機能の回復を目指し、
また温熱や電気などの物
理的手技を用いて機能回
復を図ります。

　人間にとって重要な「話す」「聞く」「食べる」
といった機能に課題を抱える人に対して、専門的
な評価やリハビリなどを行うことにより社会復帰
や自分らしい生活ができるように支援します。

　脳血管等疾患、運動器疾患、嚥下障害等、病気や怪我に伴
う生活機能の低下をリハビリで改善を目指します。地域包括
ケア病棟（東病棟）では、「時々入院ほぼ在宅」の理念を基
に60日以内の退院を医師・看護師・リハビリ、MSW等チー
ム一丸となって取り組みます。

　首、肩、膝、腰等に痛みを訴える
方々を中心に運動療法、徒手療法、物
理療法などを用いて改善を目指します。
また、作業療法士による巧緻動作、認
知機能訓練や言語聴覚士による発声・
発音等のことばの訓練も行っています。

　利用者それぞれのお身体の状態や日常生活の困りごとに合わせて、理学療法士、作業療法士、言語聴覚
士による個別リハビリを行っています。ご自宅で転倒なく、安全に生活できるよう、運動療法の他にも歩
行補助具（杖、歩行器、装具など）の選定、ご自宅の環境設定の提案なども行っていますのでご相談くだ
さい。１日をデイケアで過ごす中で、個別リハビリ以外にも入浴や食事、整容、全体体操、季節行事やカ
ラオケなどのレクリエーションも行っています。利用者様同士で声掛けし合ったり、励まし合ったりと交
流が生まれることで、活動意欲の向上も見られています。

　認知症や難病の方など幅広い疾患を対
象にADL（日常生活動作）の向上及び認
知機能の維持向上を目標としています。

　在宅生活を中心として、通所での個別リハビリを
行っています。１回の利用時間は90分間です。各療
法士の評価をもとに、限られた時間の中で効果的に運
動ができるよう、その方に必要な運動を提案していま
す。食事や入浴はありませんので、リハビリのみでご
利用したい方にお勧めです。

　住み慣れた場所で１日でも長く安心して自分らしく
生活できるよう支援していきます。

PT

ST

OT 作業療法士理学療法士

言語聴覚士

病棟リハビリ（障害・地ケア） 外来リハビリ

デイケアショート

デイケアリハビリのテーマ

デイケアロングのリハビリ
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医療 地域
（介護）

リハビリテーションセンターのご紹介
　「人生100年時代」とよく耳にしますが、人の生が豊かになってきたからこその言葉だと思います。
我々、リハビリスタッフ一同、地域の皆さまが住み慣れた場所で最後まで自分らしい生活ができるようサ
ポートします。

　患者様の「座る」「立つ」
「歩く」などの基本動作や
身体機能の回復を目指し、
また温熱や電気などの物
理的手技を用いて機能回
復を図ります。

　人間にとって重要な「話す」「聞く」「食べる」
といった機能に課題を抱える人に対して、専門的
な評価やリハビリなどを行うことにより社会復帰
や自分らしい生活ができるように支援します。

　脳血管等疾患、運動器疾患、嚥下障害等、病気や怪我に伴
う生活機能の低下をリハビリで改善を目指します。地域包括
ケア病棟（東病棟）では、「時々入院ほぼ在宅」の理念を基
に60日以内の退院を医師・看護師・リハビリ、MSW等チー
ム一丸となって取り組みます。

　首、肩、膝、腰等に痛みを訴える
方々を中心に運動療法、徒手療法、物
理療法などを用いて改善を目指します。
また、作業療法士による巧緻動作、認
知機能訓練や言語聴覚士による発声・
発音等のことばの訓練も行っています。

　利用者それぞれのお身体の状態や日常生活の困りごとに合わせて、理学療法士、作業療法士、言語聴覚
士による個別リハビリを行っています。ご自宅で転倒なく、安全に生活できるよう、運動療法の他にも歩
行補助具（杖、歩行器、装具など）の選定、ご自宅の環境設定の提案なども行っていますのでご相談くだ
さい。１日をデイケアで過ごす中で、個別リハビリ以外にも入浴や食事、整容、全体体操、季節行事やカ
ラオケなどのレクリエーションも行っています。利用者様同士で声掛けし合ったり、励まし合ったりと交
流が生まれることで、活動意欲の向上も見られています。

　認知症や難病の方など幅広い疾患を対
象にADL（日常生活動作）の向上及び認
知機能の維持向上を目標としています。

　在宅生活を中心として、通所での個別リハビリを
行っています。１回の利用時間は90分間です。各療
法士の評価をもとに、限られた時間の中で効果的に運
動ができるよう、その方に必要な運動を提案していま
す。食事や入浴はありませんので、リハビリのみでご
利用したい方にお勧めです。

　住み慣れた場所で１日でも長く安心して自分らしく
生活できるよう支援していきます。
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OT 作業療法士理学療法士

言語聴覚士

病棟リハビリ（障害・地ケア） 外来リハビリ

デイケアショート

デイケアリハビリのテーマ

デイケアロングのリハビリ
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リハビリ療法・機器のご紹介

ハドマー
血液やリンパ液の
循環を空気圧で促
進させる機械です。
むくみの解消や疲
労の回復に効果的
で、脚のマッサー
ジ療法としても利
用されます。

プレステップ
座ったまま歩行訓練に近い効率的
な上下運動を行います。持続的な
運動が行うことができ、下肢の筋
力強化訓練に加え、心肺機能向
上・歩行機能の向上を図れます。

超音波
（フィジオソノ）
微細な振動による深部温
熱療法であり、生体を振
動させることで発生する
摩擦熱が効果を生みます。
痛みや柔軟性を改善させ
る働きがあります。

フィジオパック
温めた特殊な鉱石を使い、痛みの
原因となる患部を温めて血行を良
くすることで筋肉の緊張を緩和す
る効果があります。慢性的な腰痛
や肩凝りに効果的です。

姿勢鏡
立った時や歩い
た時の姿勢を確
認してもらい、
身体の傾きを患
者様本人に修正
してもらうこと
も目的に使用し
ます。

プーリー
滑車に紐をつるして腕を
交互に引っ張り上げる運
動です。
肩関節周囲炎、腕を骨折
した人、片麻痺、パーキ
ンソン病などで姿勢が悪
い人に対する呼吸機能の
維持におすすめです。

平行棒
歩行が困難な人や筋力トレーニングなど
を目的に立ち上がりや歩行、バランス訓
練の補助などに使用します。

開放型浴室
着衣のまま一連の
入浴動作をトレー
ニングできます。
浴槽をまたぐ動作
や浴槽内での立ち
座りなどの訓練に
より自宅での入浴
につなげます。

むせてしまったり、飲み込みにくくなってい
る方へ安全に美味しく食べるための訓練やア
ドバイスを行っています。

ペグ
複数の穴がある板と、
その穴に合う何本かの
棒です。大中小のサイ
ズがあり、抜いたり挿
したりひっくり返した
りなど、色々な使い方
を通して指や腕の能力
を高めます。

トレッドミル
流れるベルトの上を
歩行するリハビリ
テーション機器で、
歩行訓練の1つとし
て使われます。心肺
機能の向上や筋力強
化、脳卒中後の回復
促進などの効果があ
ります。

吊り下げ式
免荷装具
脊髄損傷や脳卒中な
どの立位や歩行に介
助が必要な方に使用
し、吊り下げ装置で
免荷や転倒防止を目
的として使用します。

運動療法 物理療法

摂食機能療法作業療法

高次脳機能検査と
言語検査も
行っています
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地
域
に
根
を
張
る

　
　
　
　
　医
療
と
介
護
を
…

医　療

●　他の医療機関の受診状況及びお薬の処方内容を把握し、
　必要な服薬管理を行います。
●　健康診断の結果等の健康管理に関するご相談に応じます。
●　必要に応じて専門医師又は専門医療機関への紹介を行います。
●　介護・保健・福祉サービスに関するご相談に応じます。
●　夜間・休日の問い合わせへの対応を行います。

介　護

地域の方々のかかりつけ医としての役割を担っています。
「長屋病院があってよかった」をめざし、職員一同、地域に
根ざした温かい医療に努めております。

●長屋病院
診療時間／午前　月～土　9:00～12:00
　　　　　午後　月～金　15:00～18:00
診 療 科／内科、消化器内科、糖尿病内科、老年内科、
　　　　　外科、小児外科、整形外科、リハビリテーション科、
　　　　　肛門外科、麻酔科、皮膚科、泌尿器科
病 床 数／84床

●地域包括支援センターとケアプランセンター
地域包括支援センターは各中学校区に設置された地域の高齢
者の総合相談窓口で高齢者の生活をサポートしています。介
護保険では軽度認定（事業対象者、要支援1および2）の方
の支援も行います。
ケアプランセンター（居宅介護支援事業所）は介護保険の専
門職であるケアマネジャーが在籍する専門機関で、介護保険
に関する専門相談及び、要介護状態（要介護1～5）の方の
支援を専門的に行っております。

●グループホームふくろう
寄り添いの介護で、楽しく安全な暮らしを提供致します。
気持ちの良い日常生活と季節を感じて過ごす時間のバランス
がとってもよい『ふくろう』です。

●デイケアセンターふくろう
在宅の方に、送迎付きでリハビリ・脳トレ・栄養のバランスが
良い食事・安全な入浴を提供し、元気な毎日を送ります。リハ
ビリ90分だけでもご利用いただけます。
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