
  

 

（２）筋力の評価 

筋力については、特に下肢の筋力が加齢による影響を受けることから、ここ

では下肢の筋力の評価方法を取り上げました。 

 

① 下に示す椅子の座り立ちを 10 回行い、ストップウォッチで時間を測定し

ます。 
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速い 普通 遅い 速い 普通 遅い

20-39 -6 7-9 10- -7 8-9 10-

40-49 -7 8-10 11- -7 8-10 11-

50-59 -7 8-12 13- -7 8-12 13-

60-69 -8 9-13 14- -8 9-16 17-

70- -9 10-17 18- -10 11-20 21-

年齢
（歳）

男性 女性

(３)膝が完全に伸びるまで立ち

上がる 
(４)すばやく開始時の座った姿

勢に戻す（(１)~（４）で 1 回）

 
 
 

(２)両手は胸の前で腕組みをする 
(１)背筋を伸ばして椅子に座る 

 
* 椅子は動きにくい、安定した物を使いましょう。 
* 素足またはかかとが低い靴をはいて行いましょう。 
* 息は止めないようにしましょう。 
* 強い膝痛、強い腰痛の自覚症状のある場合は実施しないで下さい。 
 

② 測定した時間（秒）から、下の表２で自分の筋力を評価しましょう。座る

姿勢に戻したときにお尻が椅子につかない場合や膝が完全に伸びていない

場合は回数に数えません。 
③ 測定した時間（秒）の結果が、表２のあなたの性・年代に対応する「普通」

又は「速い」に該当する場合は、あなたの現在の筋力は、生活習慣病予防の

ために目標となる筋力にほぼ達しています。 
④ 一方、表２の「遅い」に該当する場合は目標となる筋力に達していません。 
 

表２ 性・年代別の時間（秒）  
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