
　歳
を
と
っ
た
ら
、筋
力
が
落
ち
て
し
ま
う
の
は
仕
方
が
な
い
と
、

あ
き
ら
め
て
い
ま
せ
ん
か
？

　今
号
の
、ひ
の
イ
キ
で
は「
高
齢
者
の
筋
力
ア
ッ
プ
」を
テ
ー
マ
に
、

効
果
的
な
運
動
と
食
事
の
選
び
方
を
紹
介
し
ま
す
。

高
齢
者
の
筋
力
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生
活
の
中
で
こ
ん
な
こ
と

あ
り
ま
せ
ん
か
？

みんna～
どんな運動
してる
ｎｏw!?

椅
子
の

立
ち
上
が
り

お
っ
と
、

危
な
ー
い
！

お
じ
い
ち
ゃ
ん

大
丈
夫
？

　歩
行
に
大
き
く
関
係
す
る
下
肢
の
筋
力
は

と
て
も
重
要
で
す
。筋
力
が
低
下
す
る
と
、転

び
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、腰
や
膝
の
痛
み

を
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　ま
ず
は
自
分
の
筋
力
レ
ベ
ル
を
チ
ェッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

若い頃から運動だけでなく動くこと
が好き。プール、体操、自治会活動
やボランティア。いろんなことにチャ
レンジ中。

運動開始のきっかけは、スポーツ
ウェアのプレゼント♡自分に合っ
た運動を見つけて楽しく続けてい
ます。

若い頃から運動だけでなく動くこと
が好き。プール、体操、自治会活動
やボランティア。いろんなことにチャ

運動開始のきっかけは、スポーツ
ウェアのプレゼント♡自分に合っ
た運動を見つけて楽しく続けてい
ます。ます。ます。

30回できたぞ！つま先立ちや
片足立ち、布団の中で腹筋や背
筋！ながら運動が効果あり！

無理なくけがし
ないが大前提！

21回できた！評価4で満足で
す！ウオーキングを40分して
いるおかげかもしれないね！

肘
掛
け
が
な
い
椅
子
の
少
し
前
に
座

り
、両
手
を
交
差
し
て
胸
に
当
て
ま

す（
足
は
肩
幅
程
度
に
開
き
ま
す
）。

「
ス
タ
ー
ト
」で
両
膝
が

完
全
に
伸
び
る
ま
で

立
ち
上
が
り
ま
す
。

す
ば
や
く
、座
位
姿
勢
に
戻
り
ま
す
。

30
秒
間
で
何
回
で
き
た
か
を
数
え
ま
す
。

※

後
ろ
に
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
、

ま
た
、膝
や
腰
を
痛
め
な
い
よ
う
細
心
の

注
意
を
払
い
行
い
ま
し
ょ
う
。

　下肢の筋力を評価する方法
として、椅子の立ち上がりテス
トがあります。さっそくやり方
をチェックしてみましょう。

キ
ャ
ス
タ
ー
な
ど
が

付
い
て
い
る
椅
子
は
動

い
て
し
ま
い
危
険
な
の
で
、

使
わ
な
い
。

注
意

測
定
が
不
正
確
に
な
り
、

け
が
の
原
因
に
な
る
の
で
、

椅
子
の
反
動
を
使
わ
な
い
。

注
意

疲
れ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、

楽
し
く
測
定
し
よ
う
。

注
意

下
肢
筋
力
評
価

基
本
姿
勢

①

③ ②

80歳～ 20以上 19～17 16～14 13～10 9以下

（回／30秒間）

75～79 22以上 21～18 17～15 14～11 10以下

70～74 25以上 24～21 20～16 15～12 11以下

65～69 26以上 25～22 21～18 17～14 13以下

60～64 32以上 31～26 25～20 19～14 13以下

50～59 32以上 31～28 27～22 21～18 17以下

40～49 36以上 35～30 29～25 24～20 19以下

30～39 37以上 36～31 30～26 25～21 20以下

20～29 38以上 37～33 32～28 27～23 22以下

年齢 優れている
やや

優れている ふつう
やや

劣っている劣っている

評価 5 4 3 2 1
男性

80歳～ 20以上 19～17 16～13 12～9 8以下

75～79 22以上 21～18 17～13 12～9 8以下

70～74 24以上 23～20 19～15 14～10 9以下

65～69 27以上 26～22 21～17 16～12 11以下

60～64 29以上 28～24 23～19 18～14 13以下

50～59 30以上 29～25 24～20 19～16 15以下

40～49 34以上 33～28 27～23 22～17 16以下

30～39 34以上 33～29 28～24 23～18 17以下

20～29 35以上 34～29 28～23 22～18 17以下

年齢 優れている
やや

優れている ふつう
やや

劣っている劣っている

評価 5 4 3 2 1
女性
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■30秒椅子立ち上がりテスト結果表　5段階評価（年代別）

阿部さん/74歳

椚さん/82歳

宇賀神さん/73歳�田さん/72歳

増嶋さん

何
回

で
き
た
？

問 健康課（☎581－4111）、高齢福祉課（☎514－8519）


