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氏名         男・女  年齢  歳 

 

やってみよう！ 

 

 

 

  

 

 

 

            京都府丹後保健所 

≪簡単体力テスト≫ 
      

項目 結果 

評価 

１点      ２点      ３点      ４点      ５点      

低い 
やや  

低い 
平均 

やや  

高い 
高い 

長座体前屈 柔軟性     cm           

握力    上肢筋力     

（右） 
        

kg 
          

（左） 
     

kg  
          

開眼片足立ち         

※良い方の数値  

バランス力

下肢筋力 

(１回目) 秒      

(２回目) 秒      

立ち上がりテ

スト足指力 

下肢筋力 

足裏筋力 

（右） kg      

（左） 
 

kg  
     

★長座体前屈･･･柔軟性を調べます！ 

★握  力････上肢の筋力を調べます！ 

★足 指 力････下肢と足裏の筋力を調べます！ 

★開眼片足立ち･･･下肢筋力とバランス能力を調べます！  

 

何が 

わかるの？ 

測定方法は裏面を参考に！ 



体力チェック！ 

･･･ 判定してみましょう！ ･･・･ 
  
  

 

【開眼片足立ち】 

２０～６０歳未満 男女ともに６０秒以上をめざしましょう。 

６ ０ 歳 以 降 男女ともに６０秒程度出来ることをめざしましょう。 

 ※年齢別の詳細な判定基準については、スタッフにお問い合わせ下さい。 

体 力 測 定 判 定

表 
 

【 長座体前屈 】

１点 ２点 ３点 ４点 ５点

男 ２６cm以下 ２７～３７cm ３８～４６cm ４７～５５cm ５６cm以上

女 ３０cm以下 ３１～３９cm ４０～４７cm ４８～５５cm ５６cm以上

男 ２０cm以下 ２１～３０cm ３１～４０cm ４１～５０cm ５１cm以上

女 ２３cm以下 ２４～３４cm ３５～４２cm ４３～５０cm ５１cm以上

【 握力 】

１点 ２点 ３点 ４点 ５点

男 ３６kg以下 ３７～４３kg ４４～４９kg ５０～５７kg ５８kg以上

女 ２０kg以下 ２１～２５kg ２６～３０kg ３１～３５kg ３６kg以上

男 ２４kg以下 ２５～３１kg ３２～３８kg ３９～４４kg ４５kg以上

女 １３kg以下 １４～１９kg ２０～２４kg ２５～２８kg ２９kg以上

【 足指力】

１点 ２点 ３点 ４点 ５点

男 1.4kg以下 1.5～2.9kg以下 3.0～5.0kg 5.1～7.0kg 7.1kg以上

女 1.4kg以下 1.5～2.4kg以下 2.5～4.0kg 4.1～6.0kg 6.1kg以上

男 1.4kg以下 1.5～2.9kg以下 3.0～5.0kg 5.1～7.0kg 7.1kg以上

女 1.4kg以下 1.5～2.4kg以下 2.5～4.0kg 4.1～6.0kg 6.1kg以上

得点

２０～６４歳

６５～７９歳

２０～６４歳

６５～７９歳

６５～７９歳

２０～６４歳

得点

得点


