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　加
齢
と
と
も
に
身
体
活
動
が
低
下
す
る
こ
と
は
従

来
、
単
な
る
老
化
現
象
と
扱
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
し

か
し
近
年
、
身
体
活
動
の
低
下
の
度
合
い
が
大
き
く
、

要
介
護
の
原
因
と
な
る
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
（
加
齢
性
筋

肉
減
少
症
）
と
い
う
病
態
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
い

だ
け
で
な
く
、
認
知
症
や
う
つ
な
ど
老
年
症
候
群
の

発
症
に
も
関
係
し
て
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
を
よ

く
知
り
、
日
頃
の
運
動
と
食
事
で
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
（
加
齢
性
筋
肉
減
少
症
）

と
は
、
ギ
リ
シ
ア
語
の
サ
ル
コ
（
肉
）
と
ぺ

ニ
ア
（
減
少
）
を
組
み
合
わ
せ
た
造
語
で
、

高
齢
者
の
「
筋
量
お
よ
び
筋
力
が
減
少
し
、

身
体
活
動
が
低
下
す
る
病
態
」
の
こ
と
で
す
。

　
高
齢
者
は
、
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
が
低

下
し
て
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り
ス

ト
レ
ス
に
弱
く
な
っ
た
り
し
て
、
虚
弱
（
フ

レ
イ
ル
）
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ

の
フ
レ
イ
ル
の
身
体
的
な
要
素
が
サ
ル
コ
ペ

高
齢
期
、
活
動
量
が
減
り

認
知
症
や
う
つ
の
原
因
に
も

ニ
ア
で
す
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
高
齢
者
は
、
筋
機
能
が

低
下
し
て
い
る
の
で
転
倒
や
骨
折
な
ど
を
し

や
す
く
、
こ
れ
が
引
き
金
と
な
っ
て
介
護
が

必
要
な
段
階
ま
で
一
気
に
進
む
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
身
体
活
動
量
が
減
少
し
て

い
る
の
で
、
食
欲
が
落
ち
て
低
栄
養
状
態
と

な
り
、
筋
肉
が
衰
え
て
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
ま

す
ま
す
進
む
と
い
う
悪
循
環
に
も
な
り
ま
す
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
要
介
護
や
寝

た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
が
、

最
近
で
は
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
よ
る
生
活
の

質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
の
低
下
や
、
自
立
性
の
喪
失
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れ
ま
し
た
。

　
２
０
１
６
年
に
は
、
国
際
疾
病
分
類
第
10

版
に
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
初
め
て
病
名
と
し
て

登
録
さ
れ
、
予
防
や
治
療
の
重
要
性
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
老
化
に
よ
る
筋
量
や

筋
肉
の
衰
え
の
み
が
原
因
で
起
こ
る
一
次
性

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
、
生
活
習
慣
病
や
認
知
症
、

寝
た
き
り
の
状
態
や
低
栄
養
な
ど
、
加
齢
以

外
の
原
因
が
加
わ
っ
て
起
こ
る
二
次
性
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
少
し
前
の
調
査
で
す
が
、
平
成
24
年
度
の

国
立
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
の
調
査
で
は
、
高

齢
者
の
男
性
で
１
３
２
万
人
、
女
性
で
は

１
３
９
万
人
が
一
次
性
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
推

な
ど
に
よ
り
、
認
知
症
や
う
つ
な
ど
老
年
症

候
群
の
発
症
と
も
深
い
関
係
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
以
前
は
、
高
齢
に
な
る
に
し
た
が
っ
て
筋

肉
が
減
少
す
る
こ
と
は
避
け
ら
れ
な
い
老
化

現
象
と
扱
わ
れ
、
明
ら
か
に
筋
肉
が
減
っ
て

い
て
も
病
名
す
ら
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
し
か
し
、
筋
肉
や
筋
力
が
早
く
衰
え
る
人

は
よ
り
要
介
護
に
な
り
や
す
く
、
認
知
症
も

発
生
し
や
す
い
と
い
う
統
計
が
示
さ
れ
、

１
９
８
９
年
に
筋
量
や
筋
力
が
減
少
す
る
病

態
を
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
す
る
概
念
が
発
表
さ

握
力
や
歩
行
速
度
が

早
期
発
見
の
目
安

定
さ
れ
、
今
後
、
高
齢
化
が
進
む
と
さ
ら
に

増
加
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
は
、
65
歳
以
上
の

高
齢
者
を
対
象
に
し
て
、
ま
ず
握
力
で
「
筋

力
」、
歩
行
速
度
で
「
身
体
活
動
」
を
測
定

し
ま
す
。
歩
行
速
度
は
０
・
８
ｍ
／
秒
を
基

準
に
判
定
し
ま
す
が
、
こ
れ
は
、
１
・
０
ｍ

／
秒
の
歩
行
速
度
で
渡
り
き
れ
る
よ
う
に
設

計
し
て
あ
る
横
断
歩
道
が
安
全
に
渡
れ
な
い

速
さ
で
す
。
握
力
と
歩
行
速
度
の
い
ず
れ
か

が
基
準
値
よ
り
低
い
場
合
は
、「
筋
肉
量
」

を
測
定
し
て
診
断
し
ま
す
（
22
ペ
ー
ジ
図
）。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
早
期
発
見
す
る
た
め
に
、

自
分
の
指
を
使
っ
て
簡
単
に
筋
肉
量
を
測
る

「
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
」
も
あ
り
ま
す
（
上
図
）。

　
両
手
の
親
指
と
人
差
し
指
で
輪
っ
か
を
つ

く
り
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
最
も
太
い
部
分
を
囲

み
ま
す
。
指
が
届
か
な
い
場
合
は
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
の
可
能
性
は
低
い
の
で
す
が
、
輪
っ
か

に
隙
間
が
で
き
る
よ
う
な
ら
筋
肉
量
が
少
な

く
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

　
い
っ
た
ん
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
診
断
さ
れ
る

ま
で
筋
肉
が
萎
縮
し
た
り
身
体
機
能
が
落
ち

た
り
す
る
と
、
回
復
す
る
の
が
大
変
難
し
く

な
る
の
で
、
早
期
発
見
や
予
防
が
大
切
で
す
。

要介護にならないために

22-24_サルコペニア.indd   23 2019/02/14   16:41



24

たんぱく質の摂取と運動が重要

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
予
防
す
る
に
は
、
筋
肉

を
つ
く
る
栄
養
摂
取
と
、
筋
力
の
衰
え
を
防

ぐ
運
動
の
併
用
が
効
果
的
で
す
。

　
食
事
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
よ
く
１
日
3
回

と
る
の
が
基
本
で
す
。
年
を
と
る
と
食
欲
が

低
下
し
て
粗
食
に
な
り
、
た
ん
ぱ
く
質
が
不

足
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
消
化
能
力

の
低
下
に
よ
り
た
ん
ぱ
く
質
の
利
用
効
率
が

低
く
な
る
の
で
、
高
齢
者
こ
そ
意
識
し
て
た

ん
ぱ
く
質
を
十
分
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
腎
臓
病
な
ど
で
も
特
に
食
事
制
限
が
な
い

人
は
、
１
日
に
た
ん
ぱ
く
質
を
体
重
１
㎏
あ

た
り
１
〜
１
・
５
ｇ
は
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
肉
や
魚
、
乳
・
乳
製
品
や
大
豆
製
品
な
ど

に
た
ん
ぱ
く
質
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、
た

と
え
ば
、
牛
ひ
き
肉
１
０
０
ｇ
中
の
た
ん
ぱ

く
質
は
19
ｇ
に
な
り
、
食
品
そ
の
も
の
の
重

さ
が
た
ん
ぱ
く
質
の
重
さ
で
は
な
い
こ
と
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。
た
ん
ぱ
く
質
の
ほ
か
に
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
筋
肉
に
と
っ
て
大
切
な
栄
養

素
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
魚
類
や
き
の
こ

類
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、
紫
外
線
を
浴
び

筋
肉
を
養
う
ポ
イ
ン
ト
は

十
分
な
栄
養
摂
取
と
運
動

る
と
体
内
で
も
合
成
さ
れ
る
の
で
、
日
に
当

た
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
運
動
の
基
本
は
、
日
常
生
活
や
社
会
活
動

で
ま
め
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
す
。
掃
除
や

料
理
、
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

参
加
す
る
な
ど
、
毎
日
体
を
意
識
的
に
使
っ

て
作
業
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
日
頃
の
生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
場
合

は
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け
ら
れ
る
運
動
を
選

ぶ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
余
裕
が
あ
る
方

は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
中
に
、
速
歩
き
と
ゆ
っ

く
り
歩
き
を
交
互
に
し
て
動
作
に
強
弱
を
加

え
た
り
、
筋
肉
に
負
荷
を
か
け
る
運
動
（
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
）
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

膝
が
痛
い
人
は
、
プ
ー
ル
で
の
水
中
歩
行
に

す
る
な
ど
、
自
分
の
体
に
合
っ
た
運
動
を
選

ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
筋
肉
に
は
体
を
動
か
す
以
外
に
も
、
体
熱

を
つ
く
り
寒
冷
時
に
体
温
を
維
持
し
た
り
、

飢
餓
な
ど
低
栄
養
と
な
っ
た
と
き
に
、
筋
肉

の
た
ん
ぱ
く
質
を
分
解
し
て
脳
や
体
の
組
織

に
栄
養
素
を
補
給
し
た
り
す
る
大
切
な
機
能

が
あ
り
ま
す
。
筋
肉
量
が
減
少
す
る
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
こ
れ
ら
の
体
の
予
備
能

力
も
低
下
し
ま
す
。
毎
日
の
よ
い
生
活
習
慣

で
筋
肉
を
し
っ
か
り
保
ち
、
生
き
生
き
と
自

立
で
き
る
老
齢
期
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　
1
人
で
生
活
の
改
善
が
難
し
い
場
合
は
、

各
自
治
体
や
地
域
の
体
育
施
設
な
ど
で
行
わ

れ
る
健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
や
運
動
サ
ー

ク
ル
な
ど
を
利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

よ
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け

自
立
し
た
老
年
期
を
実
現
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　日本人の平均寿命は、2017 年では男性 81.09 歳、女性 87.26 歳と男女ともに過去最高を更新して世界
トップレベルです。ところが、日常生活に制限のない期間（健康寿命）は、男女ともに平均寿命より 10年
前後短くなっています。ついては、今後、健康寿命を伸ばし、いつまでも自立した生活を送ることが課題で
すが、それには、高齢者でも適度な運動習慣が必要とされます。そのことについては、「平成 29年度体力・
運動能力調査※の結果について」（スポーツ庁）でも「高齢者の運動習慣、歩行能力及び生活の充実度には
関連性がある」としています。
　※新体力テスト

臨床検査ミニ知識（59）

高齢者の体力測定

■「新体力テスト」とは
　国が行っている「体力・運動能力調査」で、国民の体位の変化、スポーツ医・科学の進歩、高齢化の進展
などを踏まえて、平成 11 年度に「新体力テスト」とし、刷新しました。特に高齢者（65 歳〜 79 歳）ま
でを対象に同一の項目（握力、上体起こし、長座体前屈）を実施していて注目されます。この調査はあくま
でも行政上の基礎資料ですが、広く一般の体力・運動能力を知ることができるので、参考になります。健康
の維持増進に必要な、全身持久力、筋力・筋持久力、柔軟性の状態を把握し、強化する必要のある分野や自
分の体力に適した運動内容を選択できるようになっています。

■「新体力テスト」の種目（高齢者 65歳〜 79歳）
　　

■「新体力テスト」を受けるときの注意点
　65 歳以上の対象者は、体力測定の前に健康状態のチェックとＡＤＬ（Activities of daily living：日常
生活動作）に関するテスト（12 項目）を受け、実施できる測定種目を判断します。高齢者の体力測定は、
転倒や怪我などのリスクが高いので補助者をつけて安全に行うことが重要です。

■「新体力テスト」の結果
　平成 29 年度の高齢者の体力・運動能力調査結果では、ほとんどの項目で向上傾向が見られ、日常的に運
動をしている人は暦年齢より体力年齢が若い人の割合が高いことがわかりました。特に運動頻度が高いほど
よい記録が出ています。

■「新体力テスト」を受けたい人は
　上記の体力測定は、特別な施設でなくても、スポーツ庁で公開している「新体力テスト実施要項」などに
従って測定することができます。専門的に測定を希望する人は各自治体のスポーツ関連施設に問い合わせて
みてください。

種目 測定目的 測定内容

握力 握りしめる力
筋肉の力強さ

握力計で左右 2 回ずつ計測し、左右のよいほう
の記録の平均値を測定する。

上体起こし 腹筋の力
筋肉の持久力

仰向けで膝を曲げ、補助者が脚を固定した状態で
上体起こしを行う。30 秒間の回数を測定する。

長座体前屈 体の柔らかさ
壁に背中をつけ、脚を伸ばして座った姿勢から、
前屈して測定器を前に押す。2 回実施しよいほう
の記録を測定する。

開眼片足立ち 体のバランスを
維持する能力

開眼片足立ちの姿勢で静止する。2 回実施しよい
ほうの記録を測定する。（最長 120 秒）

10 ｍ障害物歩行 障害物につまず
かずに歩く能力

10m 間に６個の障害物があるコースを歩く。2
回実施しよいほうの記録を測定する。

6 分間歩行 比較的長い距離
を歩く能力 6 分間に歩いた距離を測定する。
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