
  

 

２．現在の体力の評価 

体力に応じた運動を行うためにあなたの現在の体力を評価してみましょう。体

力の評価には様々な方法がありますが、ここでは自分でできる簡単な持久力と筋

力の評価方法を取り上げます。なお、正確な体力の測定を行いたい場合は健康運

動指導士をはじめとする運動の専門家がいる施設で測定してもらうことをお勧め

します。 

 

（１）持久力の評価 

持久力についてはその代表的な項目である全身持久力の評価方法について

取り上げます。 

① ３分間「ややきつい」と自分の感じる速さで歩き、その距離を測定します。 

② 測定した距離（ｍ）から、下の表１であなたの持久力について評価してみ

ましょう。 

③ 測定した距離（ｍ）が、表１のあなたの性・年代に対応する距離以上の場

合は、あなたの現在の持久力は、生活習慣病予防のために目標となる持久力

にほぼ達しています。  

④ 一方、測定した距離（ｍ）が表１の距離未満の場合は、目標となる持久力

に達していません。 

 

＊ 持病のある方はかかりつけの医師に相談して、安全に実施するようにしましょう。 

＊ 強い膝痛、強い腰痛の自覚のある場合は実施しないでください。 

＊ 極端に暑い日や、寒い日は避けて行いましょう。 

 表１ 性・年代別の歩行距離  

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代

男性
3分間の歩
行距離 (m)

375 360 360 345 345

歩行速度
(m/分）

125 120 120 115 115

女性
3分間の歩
行距離 (m)

345 345 330 315 300

歩行速度
(m/分）

115 115 110 105 100
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