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体力測定のお話の前に

日本における高齢者の方々の
現状を確認していきましょう





我が国の高齢化の状況
(R2.9.15現在)

総人口：12,586万人 （29万人減）

65歳以上：3,617万人≒28.7％ （30万人増 前年32）

75歳以上：1,871万人≒14.9％
80歳以上：1,160万人≒9.2％
90歳以上： 244万人≒1.9％
100歳以上：80,450人(  70,975人) 9, 176人増

(R1.9 71,238人：1,453人増) (H30.9 69,785人：2,014人増)



我が国の高齢化の状況
(R3.9.15現在)

総人口：12,522万人 （64万人減）

65歳以上：3,640万人≒29.1％ （22万人増 前年30）

75歳以上：1,880万人≒15.0％ （9万人増） 

80歳以上：1,206万人≒9.6％   （46万人増） 

90歳以上： 259万人≒2.1％           （15万人増） 

100歳以上：86,510人(  76,474人=88.4%) 6, 060人増
(R2.9 80,450人：9,176人増) (R1.9 71,238人：1,453人増) (H30.9 69,785人：2,014人増)



我が国の高齢化の状況
(R4.9.15現在)

総人口：12,471万人 （82万人減）

65歳以上：3,627万人≒29.1％ （6万人増）

75歳以上：1,937万人≒15.5％ （72万人増） 

80歳以上：1,235万人≒9.9％   （41万人増） 

90歳以上： 265万人≒2.1％        （6万人増） 

100歳以上：90,526人(  80,161人=88.6% 10,365人) 4, 016人増

  R3.9 86,510人(  76,474人=88.4%) 6, 060人増
(R2.9 80,450人：9,176人増) (R1.9 71,238人：1,453人増)(H30.9 69,785人：2,014人増)



我が国の高齢化の状況
(R5.9.15現在)

総人口：12,445万人 （52万人減）

65歳以上：3,623万人≒29.1％ （4万人減）

75歳以上：2,002万人≒16.1％ （65万人増） 

80歳以上：1,257万人≒10.1％    （22万人増） 

90歳以上： 273万人≒2.2％            （8万人増） 

100歳以上：92,139人(  81,589人=88.5% 10,550人) 1, 613人増
 R4.9 90,526人(  80,161人=88.6% 10,365人) 4, 016人増 R3.9 86,510人 6, 060人増
(R2.9 80,450人：9,176人増) (R1.9 71,238人：1,453人増) (H30.9 69,785人：2,014人増)



「3,078人」
（男性：630人、女性：2,448人）

平成元年時の100歳以上の人数

*出生率 1975年 2.0 現在 1.20 約72万人*

総人口：12,376万人 （59万人減 ＊12,810万人-2008年＊）

65歳以上：3,625万人≒29.3％ （2万人増）

75歳以上：2,076万人≒16.7％ （74万人増） 

80歳以上：1,290万人≒10.4％  （33万人増） 

90歳以上： 282万人≒2.3％           （9万人増） 

100歳以上：95,119人(  83,958人=88.2% 11,161人)
R5.9 92,139人(  81,589人=88.5% 10,550人) 1, 613人増
 R4.9 90,526人(  80,161人=88.6% 10,365人) 4, 016人増 R3.9 86,510人 6, 060人増
R2.9(80,450人：9,176人増) R1.9(71,238人：1,453人増) H30.9(69,785人：2,014人増)

昭和38=153（ 20/ 133）

我が国の高齢化の状況
(R6.9.15現在)



国内最高齢 （R7年7月現在）
女性が114歳の廣安美代子さん（大分県中津市）
男性は111歳の水野清隆さん（静岡県磐田市）



日本における高齢者の現状

＜健康寿命とは＞健康で自立して活動し生活できる期間

ヒトがどれだけ健康で豊かに生きられるかを表す指標と言える

「健康で自立して活動し生活できる期間」とは、具体
的には、自力で食事・排泄(はいせつ)・入浴・更衣

・移動などの日常生活動作（ADL：activities of daily 
living）が可能で、かつ認知症などを伴わずに自分の意
思によって生活できる期間





日本における高齢者の現状

＜65歳以上人口比＞

H15年 19．0％ H20年 21.8％ H24年 24.1％
H32年 27．8％(実際28.7%) R32年 35．7％ ？？？  

＜平均寿命 2023年＞

女性87.14歳（世界1位）男性81.09歳（世界5位） 
女性２位スイス（８５・９歳）、３位フランス（８５・７５歳） 男性１位スイス（８２・３歳）、２位スウェ
ーデン（８１・５８歳）、３位ノルウェー（８１・３９歳）、４位オーストラリア（８１・２２歳）

＜健康寿命 2023年＞ どちらも世界1位
女性75.5歳(11.64年) 男性72.6歳(8.49年)

～押し寄せる超高齢化・長寿社会～



日本における高齢者の現状



日本における高齢者の現状



今後、平均寿命の延伸とともに、健康な期間だけ
ではなく、不健康な期間も延びることが予想され
ます。

国民の健康づくりの一層の推進を図り、平均寿
命の延び以上に健康寿命を延ばす（不健康な状
態になる時点を遅らせる）ことは、
個人の生活の質の低下を防ぐ観点からも、
社会的負担を軽減する観点からも、重要です。

日本における高齢者の現状

膨らむ医療費



厚労省の推計では、社会保障費のうち医療給付費は、2012年度の35.1兆円
から、団塊の世代が後期高齢者（75歳以上）となる2023年は47.3兆円に拡
大。介護給付金（19.8兆円）と合わせると社会保障給付費全体の49.5%を占
め、年金（40.6％）を超える規模になると目されています。

日本における高齢者の現状



日本における高齢者の現状



実際、65歳以上の高齢者の一人当たりの年間国民医療費は65歳未満の約4
倍という実態（2012年度）もあり、現役世代の負担を縮小するためにも、

健康寿命の延伸は不可欠に。病気になってから治すのではなく、病気にな
らないようにする「未病対策」が、今後ますます重要になります。

日本における高齢者の現状



日本における高齢者の現状

高齢者の健康問題としての骨折
◇骨折は寝たきりの原因になっている ～健康寿命の妨げ～◇

大腿部頸部骨折の発生は、高齢者人口の増加率を上回っている



1987年53，200人 1992年77，000人 1997年92，400人
2002年117,900人 2007年148,100人 2012年 190,000人
＊2020年 250,000人 2030年 300,000人

～90歳以上が圧倒的に多い～

日本における高齢者の現状

大腿部頸部骨折

◇骨折の原因は転倒が多い◇
高齢者が転倒や骨折した場合、どんな影響があるか？
・身体的にダメージを受ける
・精神的に落ち込んだり、再転倒や骨折への恐怖が増す
・外出ぎらい、閉じこもり、
・要介護や寝たきり状態の原因（認知症への可能性大）
・介護保険財源への影響（医療費問題）



と言うわけで。体力アップのために

レッツ・エクササイズ！

そのまえに・・・まずは「体力」を知ろう！

～高齢者の体力の特徴～

・体力は年とともに低下する
・特にバランス機能の低下が著しい
・握力など上肢の筋力に比べ

下肢の筋力の低下が激しい



体力とは？

あまり普段は考えないですが、
体力には大きく分けて２つあります。
こ う ど う た い り ょ く

ぼ う え い た い り ょ く

堺市立浜寺小学校 体力向上プロジェクトより



頭で考えたことを行動に移すときに
必要となる力

1.体を動かすための力
  筋力・筋パワー

2.体を動かし続けるための力
  筋持久力・全身持久力

3.体の動きを調整するための力
  平衡性・敏捷性・巧緻性・柔軟性

堺市立浜寺小学校 体力向上プロジェクトより



とりまく環境に中で起こるさまざまなことから
本能的に体を守る力

1.環境のストレスに耐える力
  暑さ・寒さ・低気圧・高気圧・振動・化学物質など

2.微生物などによるストレスに耐える力
  細菌・ウィルス・その他の微生物など

3.生理的なストレスに耐える力
  運動・空腹・喉の渇き・不眠・疲労・時差

4.精神・心理的なストレスに耐える力
  不快・苦痛・恐怖・不満など

堺市立浜寺小学校 体力向上プロジェクトより



健康関連体力

技能関連体力

生活関連体力

健康保持のために必要な体力

家事など日常生活のさまざまな活動に必要な体力

スポーツなどで高いパフォーマンスを
発揮するのに必要な体力

「
日
常
関
連
体
力
」が
必
要

60
歳
か
ら
は  

Ａ
Ｄ
Ｌ
維
持



行動を持続する能力

行動を起こす能力

行動をコントロールする能力

筋力・瞬発力

全身持久力・筋持久力

平衡性・巧緻性・敏捷性・柔軟性

体力の
低下

これらの

サルコペニア（sarcopenia）

フレイル（Frailty ）



東京医科歯科大学 食彩たより40号（平成27年7月号）より



運動と老化

加齢

運動量の減少

身体機能・

体力の低下

老化の自覚

身体活動量の減少

機能の衰退

老化促進循環説
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体力測定の目的

運動実施状況や生活習慣

の見直し

体力年齢

現在の自分の体力を知る

暦年齢

におけるレベル



文部科学省 新体力テスト 項目

体力測定（体力テスト）

①握力②上体起こし③長座体前屈④反復横とび⑤20mシャトルラン（ 往復持久走）
⑥50m走⑦立ち幅とび⑧ソフトボール投げ

6歳～11歳

①握力②上体起こし③長座体前屈④反復横とび⑤20mシャトルラン（ 往復持久走）
⑥1500m・1000m走⑦50m走⑧立ち幅とび⑨ハンドボール投げ

12歳～19歳

①握力②上体起こし③長座体前屈④反復横とび⑤20mシャトルラン（ 往復持久走）
または1500m・1000m急歩⑥立ち幅とび および健康チェック（記述）

20歳～64歳

①握力②上体起こし③長座体前屈④開眼片足立ち
⑤10m障害物歩行⑥6分間歩行 および健康チェック・

ADL（日常生活活動）テストにより実施（種目）の可否を決定

65歳～79歳



握 力

・握力が弱いことは、基本的日常生活
動作の自立低下の危険因子

・全身の筋力の大まかな把握（総合的
な筋力の指標）に有効

健康状態の指標として有効

高齢者向き体力測定  種目



握 力



開眼片足立ち

・片足立ち保持機能の低下
＝転倒要因

・開眼で30秒以下、閉眼で30秒以内に
3回以上足がつく ＝要注意

下肢筋力の低下

高齢者向き体力測定  種目



開眼片足立ち



長座位体前屈

・柔軟性の低下＝代謝や血行の悪化
・緊張状態＝腰痛・肩こりの原因

感受性・免疫力も低下

高齢者向き体力測定  種目



長座位体前屈



ファンクショナルリーチ

・重心移動に対しバランスを保つ能力
「動的バランス機能」を測定

・測定値と外出頻度、転倒発生率に
関連性

    転倒の予測指標

高齢者向き体力測定  種目



ファンクショナル リーチテスト



チェアスタンド

・椅子からの立ち上がり繰り返し
＝簡便な測定方法

下肢筋力（膝伸展筋力）

高齢者向き体力測定  種目



チェア スタンド



ステッピング

・椅子座位での両脚の同時開閉
＝簡便な測定方法

素早く同じ動きを繰り返す能力
下肢の敏捷性

高齢者向き体力測定  種目



ステッピング



垂直とび

・ベルト型の機器を用いての測定
＝脚部を中心とした筋パワー

高齢者の測定にはやや不向きか？

高齢者向き体力測定  種目



垂直とび



歩行速度（10ｍ）

・日常生活、身体機能、健康度の
  自己評価と関連性が高い
・生活機能の予測可能

通常歩行速度の遅い人は
要支援・要介護状態になる危険度が高い

高齢者向き体力測定  種目



10ｍ歩行



10ｍ障害物歩行（文科省テスト）



3分間走歩行

・スタミナや粘り強さ（全身持久力）を測定
・全身持久力：最大酸素摂取量
＝心血管系疾患の罹患率や死亡率 に関連

・身体活動量を普段から高める
＝肥満予防 ・動脈硬化を予防

(生活習慣病の予防に効果的)

高齢者向き体力測定  種目

シャトルスタミナウォークテスト

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
最大酸素摂取量とは「1分間に体内に取り込まれる酸素の最大量」をいいます。酸素は体内で化学的なエネルギーを作るときに使われますが、その消費量が多いほどたくさんのエネルギーが作り出されます。エネルギーの生産量が多いほど身体を長く動かすことができるので、最大酸素摂取量を測ることによって全身持久力が評価できるのです。このため全身持久力は、有酸素性能力とも呼ばれています。
それではなぜ全身持久力が必要なのでしょうか。全身持久力の高い人と低い人を比べた場合、全身持久力の低い人は高い人よりも3-4倍死亡率が高かったという研究結果があります。この理由のひとつとしては、全身持久力が身体活動量との間に強い相関関係がある
全身持久力を高めるということは、活性酸素からわが身を守ることにもつながる





SSTw シャトルスタミナ
ウォークテスト



京都学園大学 木村・吉中両教授他開発



これからの体力測定
～もっと身近に、もっと気軽に～



K・Wテスト クラウス・ウェーバーテスト

高齢者向き体力測定  種目

～大幹機能確認テスト～



KWテスト



ロコモ度 チェック ロコモチャレンジ！より



ロコモ度 チェック ロコモチャレンジ！より



エクササイズガイド2006より



エクササイズガイド2006より



エクササイズガイド2006より



体力要素 番号 測定種目

肩の柔軟性体力
1 タオル回し

2 バックスクラッチテスト

足腰の柔軟性体力
3 体前屈（自宅イス）

4 体前屈（足のばし）

バランス体力
5 ハンカチ拾い

6 靴下履き

脚筋力
7 イス １本足立ち上がり

8 ステップテスト

腕の筋力
9 ダンベル保持

10 壁腕立て伏せ

「大人の体力テスト」より  
筑波大学教授 田中喜代次先生他  

気軽にできる体力測定 自宅編



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



いきいき生活チェック byみんスポ

高齢者向き体力測定  



ゆっくりゆったり体操 byみんスポ



ゆっくりゆったり体操 byみんスポ



体力テストにゲーム性を！～体力番付～

/25
/25
/25

/25

/100



みんスポ＆SSK 共同開発



シャトルスタミナウォークテストの勧め

音楽(専用BGM)を流しながら実施することで
楽しく、気軽に実施できます。



ＳＳＴ（シャトル・スタミナテスト）の特長は？

◇屋内でも多人数のテストを短時間に処理することが出来ます。

ＳＳＴ(シャトル･スタミナテスト）は科学的研究を通し、

最大酸素摂取量、２０ｍシャトルランテストとの

高い相関が認められています。
≪体育学研究 第45巻第3号別冊(平成12年5月発行)≫

◇最大酸素摂取量、２０ｍシャトルランテスト(文部省)と

密接な関係にあるテスト成績が得られます。

シャトルスタミナウォークテストの勧め

大阪体育大学名誉教授（金子公宥）

京都学園大学教授（木村みさか）

兵庫県立大学特任教授（末井健作）

◇１０ｍの距離をたった３分間、往復するだけです。

研究：開発



測定は簡単！

測定方法は…？

２ｍ ２ｍ ２ｍ ２ｍ ２ｍ

まず、コートを作りましょう！

１０ｍの距離をたった3分間往復するだけ。

１．直線１０ｍにメインラインを引きます。

２．スタートラインと折り返しラインを引きます。

３．各２ｍごとに計測ラインを引きます。

４．スタートライン・折り返しラインにポールを置きます。



さあ､測定です！

スタート10秒前です。

まずは、測定のパートナー(測定者)を決めてください。

5秒前です。

お互いに測定しあいましょう！



スタート！

5秒前、

◇最初からスピード(ペース）を上げないようにしましょう。

4、 3、 2、 1、 スタート！

◇折り返しは小刻み走りでポールを回りましょう。



只今、測定中です！

30秒ごとに時間をコールします。

終了10秒前から時間をコールします。

≪10秒前、9、8、．．．．．2､1≫



オワリ！距離を計測します。

10秒前、

Ａ君の測定距離は ４９６ｍ でした。

パートナー(測定者)が距離(ｍ)を計測します。

終了後はゆっくりとクールダウンを行いましょう！

9、 8、 ．．．．2、 1、 オワリ！



測定結果は．．．．？
エアロビックパワー(持久力）評価は評価基準表で行います。

Ａ君は20歳で４９６ｍでしたので．．．．．

評価点

年齢段階

大変

劣っている 劣っている 普 通 優れている

非常に

優れている

１ ２ ３ ４ ５

２０歳代 ～４０５ ４０６～４３７ ４３８～４６９ ４７０～５０１ ５０２～

３０歳代 ～３０８ ３８１～４１２ ４１３～４４３ ４４４～４７４ ４７５～

評価表から

Ａ君は 評価４で「優れている」でした。
ＳＳＴ(シャトル･スタミナテスト）では他の評価方法も可能です。



【 評価表基準表 】

評価点

年齢段階

大変

劣っている 劣っている 普 通 優れている

非常に

優れている

１ ２ ３ ４ ５

２０歳代 ～４０５ ４０６～４３７ ４３８～４６９ ４７０～５０１ ５０２～

３０歳代 ～３８０ ３８１～４１２ ４１３～４４３ ４４４～４７４ ４７６～

４０歳代 ～３５３ ３５４～３８７ ３８８～４２０ ４２１～４５４ ４５５～

５０歳代 ～３３１ ３３２～３６７ ３６８～４０２ ４０３～４３８ ４３９～

成人男性の評価基準表

成人女性の評価基準表

評価点

年齢段階

大変

劣っている 劣っている 普 通 優れている

非常に

優れている

１ ２ ３ ４ ５

２０歳代 ～３７２ ３７３～３９７ ３９８～４２２ ４２３～４４７ ４４８～

３０歳代 ～３５９ ３６０～３８６ ３８７～４１３ ４１４～４４０ ４４１～

４０歳代 ～３１０ ３１１～３５１ ３５２～３９２ ３９３～４３３ ４３４～

５０歳代 ～２７８ ２７９～３０９ ３１０～３４０ ３４１～３７１ ３７２～



3分間で大勢の測定が可能

シャトルスタミナウォークテストの勧め

京セラドーム大阪にて



70歳代の体力若返り。１６年前より５歳以上向上

文部科学省「体力・運動能力調査」2015年
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		女性 ジョセイ		H10		H12		H14		H16		H18		H20		H22		H24		H26

		65～69歳 サイ		36.8		38.1		38.9		38.8		39.2		40.1		40.8		40.4		41.55

		70～74歳 サイ		33.5		34.5		35.2		35.5		35.7		36.9		37.4		38.3		39.05

		75～79歳 サイ		29.6		30.6		30.8		31.6		31.5		33.3		33.6		35		35.14

		男性 ダンセイ		H10		H12		H14		H16		H18		H20		H22		H24		H26

		65～69歳 サイ		37.7		39.2		40.2		40.4		40.9		41.4		41.3		42		42.56

		70～74歳 サイ		34.6		35.9		36.2		36.8		36.8		37.4		38		39.2		39.04

		75～79歳 サイ		30.4		31.8		32.6		33.1		33.4		33.8		33.9		35.2		35.34
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女性の体力は年々向上
70歳代は12年前より約5歳も若返り

文部科学省「体力・運動能力調査」2015年
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		女性 ジョセイ		H10		H12		H14		H16		H18		H20		H22		H24		H26

		65～69歳 サイ		36.8		38.1		38.9		38.8		39.2		40.1		40.8		40.4		41.55

		70～74歳 サイ		33.5		34.5		35.2		35.5		35.7		36.9		37.4		38.3		39.05

		75～79歳 サイ		29.6		30.6		30.8		31.6		31.5		33.3		33.6		35		35.14

		男性 ダンセイ		H10		H12		H14		H16		H18		H20		H22		H24		H26

		65～69歳 サイ		37.7		39.2		40.2		40.4		40.9		41.4		41.3		42		42.56

		70～74歳 サイ		34.6		35.9		36.2		36.8		36.8		37.4		38		39.2		39.04

		75～79歳 サイ		30.4		31.8		32.6		33.1		33.4		33.8		33.9		35.2		35.34
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ほとんど毎日 ときどき ときたま しない

65～69歳 70～74歳 75～79歳
体力テスト
総合得点（男性）

運動する人は、「しない人」とさらに5歳の体力差。
75歳代の「ほとんど毎日する」人は、70歳代の「ときたま」と同じ体力。
70歳代の「ほとんど毎日する」人は、65歳代の「ときたま」を上回る体力。

文部科学省「体力・運動能力調査」平成24年度
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65～69歳 70～74歳 75～79歳
体力テスト
総合得点（女性）

女性も運動頻度で5歳の体力差。
75歳代の「ほとんど毎日する」人は、70歳代の「ときたま」を上回る体力。
70歳代の「ほとんど毎日する」人は、

65歳代の「ときたま」を大きく上回る体力。

運動すれば
高齢期になっても
体力は
確実に向上するのです。



全国平均と高大平均値の比較
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6





お元気度　平均値 (2)
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6





お元気度　平均値 (2)
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57





		





		







全国平均と高大平均値の比較
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6





お元気度　平均値 (2)
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57





		





		







全国平均と高大平均値の比較
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57





		





		







全国平均と高大平均値の比較
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57
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お元気度　平均値 (2)

		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン																		2016高大 コウダイ		新ＳＳＴ シン		TUG		握力 アクリョク		ﾁｪｱｽﾀﾝﾄﾞ		垂直跳び スイチョクト		10m歩行 ホコウ		ＦＲ		長座体前屈 チョウタイゼンクツ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		ｽﾃｯﾋﾟﾝｸﾞ

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										男性平均 ダンセイヘイキン		339.3		4.7		39.9		20.2		36.8		6.4		41.0		32.9		99.2		34.5

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男性 ダンセイ		69		61		29										　　60～64歳 サイ		328.0		4.4		40.5		19.7		40.3		6.8		44.0		29.8		120.7		42.0

				高大男性 コウダイダンセイ		120.7		81.9		124.0										　　65～69歳 サイ		355.4		4.7		39.2		21.1		38.5		6.1		38.5		33.9		81.9		32.4

				女性 ジョセイ		57		38		20										　　70歳以上 サイイジョウ		307.7		5.0		41.3		18.3		28.7		6.6		44.5		33.2		124.0		32.7

				高大女性 コウダイジョセイ		111.8		29.2		26.5										女性平均 ジョセイヘイキン		294.8		5.1		26.1		19.1		25.6		6.4		39.3		38.4		47.5		33.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ										　　60～64歳 サイ		313.0		5.1		30.9		19.8		28.8		6.3		38.4		44.9		111.8		36.0

		握力 アクリョク		男性 ダンセイ		35.6		32.6		30.6										　　65～69歳 サイ		291.8		5.0		25.1		18.8		25.2		6.3		40.0		39.5		29.2		34.5

				高大男性 コウダイダンセイ		40.5		39.2		41.3										　　70歳以上 サイイジョウ		283.7		5.6		23.3		19.3		22.3		7.1		38.1		26.9		26.5		28.8

				女性 ジョセイ		22.1		20.1		19.1

				高大女性 コウダイジョセイ		30.9		25.1		23.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男性 ダンセイ		35.5		34.4		33.4

				高大男性 コウダイダンセイ		29.8		33.9		33.2

				女性 ジョセイ		39.1		38.1		37.1

				高大女性 コウダイジョセイ		44.9		39.5		26.9

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		垂直跳び スイチョクト		男性 ダンセイ		31.1		27.1		23.6

				高大男性 コウダイダンセイ		40.3		38.5		28.7

				女性 ジョセイ		21.6		18.6		16.6

				高大女性 コウダイジョセイ		28.8		25.2		22.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ステッピング		男性 ダンセイ		32		30		29

				高大男性 コウダイダンセイ		42.0		32.4		32.7

				女性 ジョセイ		31		30		29

				高大女性 コウダイジョセイ		36.0		34.5		28.8

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		チェアスタンド		男性 ダンセイ		22.5		20		18.5

				高大男性 コウダイダンセイ		19.7		21.1		18.3

				女性 ジョセイ		21.5		19.5		17.5

				高大女性 コウダイジョセイ		19.8		18.8		19.3

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		32.6		30.6		29.6

				高大男性 コウダイダンセイ		44.0		38.5		44.5

				女性 ジョセイ		32.6		31.6		30.6

				高大女性 コウダイジョセイ		38.4		40.0		38.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		10ｍ歩行 ホコウ		男性 ダンセイ		5.9		6.1		6.4

				高大男性 コウダイダンセイ		6.8		6.1		6.6

				女性 ジョセイ		6.6		7.1		7.8

				高大女性 コウダイジョセイ		6.3		6.3		7.1

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男性 ダンセイ		5.32		5.45		5.9

				高大男性 コウダイダンセイ		4.4		4.7		5.0

				女性 ジョセイ		5.6		5.7		6.27

				高大女性 コウダイジョセイ		5.1		5.0		5.6
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		お元気度の年代別・平均値（優れている、ややすぐれている、平均、やや劣る、劣る、の平均の○～○の「平均」） ゲンキドネンダイベツヘイキンチスグヘイキンオトオトヘイキンヘイキン

						60～64歳 サイ		65～69歳 サイ		70～74歳 サイ		75～79歳 サイ

		開眼片足立ち カイガンカタアシダ		男 オトコ		69		61		29		18

				女 オンナ		57		38		20		10

		握力 アクリョク		男 オトコ		35.6		32.6		30.6		27.6

				女 オンナ		22.1		20.1		19.1		17.1

		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		男 オトコ		35.5		34.4		33.4		32.3

				女 オンナ		39.1		38.1		37.1		35.6

		垂直跳び スイチョクト		男 オトコ		31.1		27.1		23.6		20.1

				女 オンナ		21.6		18.6		16.6		13.6

		ステッピング		男 オトコ		32		30		29		28

				女 オンナ		31		30		29		28

		チェアスタンド		男 オトコ		22.5		20		18.5		16

				女 オンナ		21.5		19.5		17.5		15.5

		ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁﾃｽﾄ		男 オトコ		32.6		30.6		29.6		28.1

				女 オンナ		32.6		31.6		30.6		29.1

		10ｍ歩行 ホコウ		男 オトコ		5.9		6.1		6.4		7.3

				女 オンナ		6.6		7.1		7.8		9.1

		ＳＳＴＷ		男 オトコ		263		251		241		211

				女 オンナ		251		238		225		211

		ﾀｲﾑﾄﾞｱｯﾌﾟｱﾝﾄﾞｺﾞｰﾃｽﾄ		男 オトコ		5.32		5.45		5.9		6.2

				女 オンナ		5.6		5.7		6.27		6.57





		





		







高齢期に体を動かさない

身体機能低下

使わない器官・機能は使えなくなる
 （廃用症候群）

自分で何かを行う能力を失う

日常生活が困難になる（知的活動も含む）

機能も低下（認知症にもつながる）



転倒の原因１
外的要因＝段差などの転びやすい環境
内的要因＝筋力やバランス能力の低下

防止＝転びにくい身体になることが必要

◆転倒の原因１．筋力の衰え
●体幹部筋力（腹筋や背筋、臀筋など）を
鍛えて体軸を保つ（歩く時、身体が左右
にぶれない）。

●下肢筋力（大腰筋、大腿四頭筋など）を
鍛え、高い段差でも余裕をもって昇り降
りできる。



自立
高齢者

要介護

有酸素運動
（ウォーキングのような
持久性の運動）

筋力トレーニング

０

（％）

１００

ストレッチ運動

体力が衰えるほど
筋力トレーニングの重要性の比率が高まる



年齢とともに
萎縮する筋肉

２０歳代 ７０歳代

背骨と大腿骨を
つなぐ大腰筋

トレーニング前

トレーニング後
７０歳女性の
大腰筋の発達

筋
力
は

70
歳
で
も

80
歳
で
も
向
上
し
ま
す



筋肉は使うと増える

貯金は使うとなくなる

老後に必要な
 貯金と貯筋



体力測定の結果を
どう活かすか？

運動を始めるのに、

「遅い」はなし！
 心が変われば
        身体も動く！ 



体力測定の結果、
生活習慣の見直しをした方の
具体例をご紹介します
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教室開始時

教室終了時

８８歳女性の体力変化

教室開始時を100とした時の終了時の体力変化（伸び率）
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				握力（右） アクリョクミギ		握力（左） アクリョクヒダリ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		歩行時間 ホコウジカン		歩数 ホスウ		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		ステッピング		膝屈伸 ヒザクッシン

		教室開始時 キョウシツカイシジ		100		100		100		100		100		100		100		100

		教室終了時 キョウシツシュウリョウジ		96		95		50		117		121		128		127		165

				握力（右） アクリョクミギ		握力（左） アクリョクヒダリ		開眼片足立 カイガンカタアシダ		歩行時間 ホコウジカン		歩数 ホスウ		長座体前屈 チョウザタイゼンクツ		ステッピング		膝屈伸 ヒザクッシン

		教室開始時 キョウシツカイシジ		100		100		100		100		100		100		100		100

		教室終了時 キョウシツシュウリョウジ		81		97		158		119		124		106		112		156
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100 100 100 100 100 100 100

123
137

41

147

95

146 140

握力（右） 握力（左） 開眼片足立 歩行時間 長座体前屈 ステッピング 膝屈伸

教室開始時 教室終了時

９６歳女性の体力変化

11.1kg

13.7ｋｇ

12.1kg

32.0秒
16.5秒
33歩

－9.2ｃｍ 45回

15回

16.6ｋｇ
11.2秒
20歩

－9.7ｃｍ

13.0秒

51回 21回



100 100 100 100 100 100 100 100104 107

148

109 107
94

120 116

握力（右） 握力（左） 開眼片足立ち 10m歩行 歩数 長座体前屈 ステッピング 膝屈伸

教室開始時を１００とした時の終了時の体力の伸び率（％）

教室開始時 教室終了時

28.1㎏

29.4㎏

25.6㎏

27.6㎏

23.8秒

35.2秒

7.4秒

6.8秒

14.8歩

13.8歩 7.9ｃｍ

7.4ｃｍ 51.1回

61.5回

17.3回

20.1回

大きく伸びたバランス能力と敏捷性、
下肢筋力も１６％の伸び率です。
１０ｍ歩行スピードは約1秒、歩数で1歩改善されました
表 教室開始時を
１００とした時の
終了時の伸び（％）



1.5
kg

2.7
kg

-2.2
秒

-2.1
歩

4.5
cm 4

回
4.4
回

12
秒

すべての測定において「有意に」向上



身体と同様に心理面も、
使わなければ
知らない間に機能が低下します。
趣味などの楽しみの活動や、
ボランティアなどの社会活動を
行ったり、身の回りの様々なことに
関心を持ち、
何かにチャレンジする気持ちを
持ち続けることが大切だと
言われています。



私達は、
いくつになっても
変わることができます。
体が変われば
心も動きます。
今よりもちょっと、
今よりも一歩、更に二歩
体と心を動かしてみましょう。

笑顔が広がり、生活が変わります。



まとめ

「体力測定」はADL維持＝運動のきっかけ
～トレーニングの原則～ 意識性の原則

・人との競争ではなく、自分の今の確認
・自分の今を知れば、気持ちの中で「運動」が身近なものに
・日常生活の中で自分にあった種目を探す（選ぶ）
・体力測定そのものが「運動」になる ～体重測定感覚で～

・健康（ADL）維持のために「運動」が必要という意識
・無理なく、楽しく実施できるサポート （グループ・コミュニティ）

我々、運動指導者が健康寿命を延ばしましょう！
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