
項目 �内容と平均値 �あなたの結果 

握力 �握力は、全身の筋力の量の目安です。男性では28kg、女性で �右手 �1回目 　　kg 

は16kgを下回ると急激に死亡率が高まるという研究結果が出 
ています。男性3Okg、女性は20kg程度の維持を目指しま ��2回目 　　kg 
しょう! 

澄田　　　　翻営　　　団　　　　　　　　　　　　、′ �左手 �1回目 　　kg 

[固 �60′-64歳　　　43　　　27　　　　　　　　　戸 65′-69歳　　　40　　　25 

窯議　書書　芸嶋,　　紅 ��2回目 　　kg 
〇〇〇　　〇〇 

長座体 前屈 �脚を伸ばして座った状態で体を前に倒し、柔軟性を評価しま �1回目 　　Cm 

す。柔軟性が高いと転んだときにケガをしにくくなります。 

募湯歳　撃8　乾　　すト 2回目・ 　　Cm 
固 �讃憲　鷺　乱m,三豊 

3m歩行 テスト 〔臆。出三 �立ち上がる、歩く、体の向きを変える、バランスをとるといっ �1回目 

た動作の能力を評価します。かかる秒数が長くなると、転びや 
すくなるため、注意が必要です。 �秒 

撰潮岬確認1∴∴乎 2回目 　　秒 

露語藍軋圭　角 

開眼 片足立ち �目を開けた状態で最大6〇秒まで片足で立ち続け、バランスカ �1回目 

を評価します。姿勢を保つため、体を支える脚の筋力も必要と 
なります。15秒を下回ると、バランスカ低下の危険性があり �秒 
ます。 

年代 65′-69歳37-60 70~74歳20-39 75′-79歳14…27 8〇歳以上　6-12(秒) �2回目 　秒 

3〇秒間 立ち座り テスト [垂直] �3〇秒間、椅子からの立ち上がり動作を繰り返し、足の筋力量 �回 
を評価します。回数が少なくなると、転びやすくなるため、注 

器量三園監 
匿露語　朝　礼　匝 


