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「階段を上がるのがつらい。」「最
近、つまずくことが増えた。」もしか
すると、それはロコモかもしれませ
ん。
「ロコモ」とは、加齢や生活習慣に
よって、筋肉や骨、関節などの体を
動かすために必要な運動器が弱くな
り、「立つ」「歩く」など日常生活に
何らかの支障をきたしている状態で
す。

症状が進行すると、介護が必要に
なったり、寝たきりになる危険性が
高くなります。

【ロコモ予防のポイント】
①こまめに体を動かす
骨や筋肉の量のピークは20～30

歳代です。早ければ40歳代で症状
が出始めます。「まだ若いから大丈
夫」と油断しないで、まずは 日101
分、今より多く運動することから始
めましょう。
②姿勢を見直す
美しい姿勢を保つことは、筋力を
使います。日ごろから胸を張り、背
筋を伸ばした姿勢を意識することで、

無理なく筋肉をきたえましょう。
③バランス良く食事を取る
太り過ぎは関節への負担が増え、
やせ過ぎは筋肉が減ります。バラン
スの良い食事を心がけ、骨や筋肉を
丈夫に保ちましょう。
④小さな痛みを放置しない
膝や腰に痛みを感
じたら、体からのＳ
ＯＳサインです。無
理をしないで、早め
に受診しましょう。

健康づくり課
（緯354－8291 胃353－6385）

問い合わせ先

→ →

～「ロコモ」あなたは大丈夫？～

あなたがキラメク健康づくりのヒントをお伝えします。今月は
「ロコモティブシンドローム（略称：ロコモ）」についてです。

→ →

【相談事例】
販売店で、中古車を現金で購入す
る申し込みをし、注文書に署名した。
翌日、他店でさらに気に入った中
古車を見つけたので、キャンセルを
申し入れると「購入代金の10％の違
約金がかかる」と言われた。支払わ
なければならないのか？

【アドバイス】
自動車にはクーリングオフ制度の
適用はありませんが、契約成立前で
あれば、自由にキャンセルでき違約
金は不要です。自動車購入の契約成
立時期は、日本中古自動車販売協会
連合会などの標準約款が用いられて
いる場合、現金取引では①登録日②
改造や修理等に着手した日③引き渡
し日のうち最も早い日、とされてい
ます。ただし、店が独自の契約書を
使用していて申し込みと同時に契約
が成立してしまっている場合は、こ
の限りではありません。また、キャ
ンセルによって生じた損害（車庫証

明申請実費など）は支払いが必要と
なることがあります。
トラブルを避けるには、事前に販
売業者についてしっかり情報を収集
し、注文前に契約条項をよく確認す
ることが大切です。

市民・消費生活相談室に寄せられた相談から、安全・安心な消費生活
を送るために役立つ情報をお知らせします。

～中古車購入トラブルに
ご注意を！！～

「ちえふうろう」は、市民・消費生活相談室のイメージキャラクターです。

■この記事に関する問い合わせ先
市民・消費生活相談室
（緯354－8147 胃354－8452）
■消費生活に関するご相談は・・・
相談専用電話 緯354－8264
受付日時 月～金曜日
（祝日・年末年始を除く）
：00～12：00、13：00～16：009


