
1 身体機能計測結果

①2ステ、yプテスト(歩行能力・筋力)

あなたの結果は[Σコ師川^伽(身長)*[コ
下の評価表1こ当て1劫ると→評価

^^^^^^

転倒等りスク三平イ西セルフチエック票

結果/
身長

②座位ステッピングテスト(敏捷性)

あなたの結果は[1^回/20秒
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~1.38

下の^判血表に当てはめると→三平価

^^^^^評価表

48~~24
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③ファンクショナルリーチ(動的バランス)

あなたの結果は1^1.cm

身体機能計測のZ平価数字を
Ⅲのレーダーチャートに黒字で記入

1.47

~1.65

2 -,ブテスト(量W之

25

~28
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4閉眼片足立ち倩争的バランス)

あなたの結果は「、、、、、^秒

下の評価表に当てはめると
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あなたの結果は「、、ー、、^秒
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評価

下の評価表に当てはめると
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Ⅱ質問票(身体的特性)

問内容

1.人ごみの中、正面から来る人にぶっからず、よ
けて歩けますか

2.同年代に比べて体力に自信1本劫ますか

3.突発的な事態に対する体の反応{ネ素早い方
と思いますか

4.歩行中、小さし段差に足を引コかけたとき、す
ぐに次の足が出るとおもいますか

5.片足で立ったまま靴下を履くことができると思
いますか

6.直線に引いたラインの上を、継ぎ足歩行で
簡単に歩くことができると思いますか

フ.眼を閉じて片足でどのくらい立つ自信がありま

すか

8.電車{こ^て、つり革にっかまらずどのくらい
立コていられると思いますか

9.眼を開けて片足でどのくらい立つ自信オ怖りま

すか

あなたの回答N0は 合算

点

評価

問内容

1.人ごみの中、正面から来る人にぷっからず、よ
けて歩けますか

2.同年代に比べて体力に自信{よありますか

評価

①
歩行能力
筋力

下記の

評価表
であなた

の1平1面
は点

3.突発的な事態に対する体の反応は素早い方
と思いますか

4.歩行中、小さい段差に足を引っ掛けたとき、
すぐに次の足が出ると思いますか

5.片足で立ったまま靴下を履くことができると思
いますか

6,一直線に引いたラインの上を、継ぎ足歩行
(後ろ足のかかとを前脚のつま先に付けるように
歩0 で簡単に歩くことができると思いますか

フ.眼を閉じて片足でどのくらい立っ自信がありま
すか

8.電車{L^て、つり革につかまらずどのくらい
立っていられると思いますか

9.眼を開けて片足でどのくらい立つ自信がありま
すか

②
敏捷性

③
動的バラン
ス

下記の

評価表
であなた

の評価
は点

畢金、

赤を

回答NO.

①自信がない②あまり自信がない③人並み程度④,少し自信がある
⑤自信がある

①自信がない②あまり自信がない③人並み程度④やや自信がある
⑤自信がある

①素早くなしt思う②あまり素早くない方と思う③普通
④やや素早い方と思う⑤素早い方と思う

①自信がない②あまり自信がない③少し自信が翫る④かなり自信がある
⑤とても自信がある

①できないと思う②尿近やってないができないと思う③最近やコτないが何
回かに1回はできると思う④忌近やってないができると思う⑤できると思う

①継ぎ足歩行ができない②継ぎ足歩行はできる朽インからずれる
③ゆっくりであれ{よできる④普通にできる⑤簡単にできる

④
静的バランス

(聞眼)

⑤
静的バラン

ス(開眼)

合計点数

2~3

4~5

6~フ

8~9

10

評価表

1

①10秒以内
⑤それ以上

①10秒以内
53分以上

①巧秒以内
⑤2分以上

②20秒程度

②3呼少程度

②3呼少程度③1分程度

③4呼,程度

③1分程度

41分程度

42分程度

41分3岬,程度
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Ⅲレーダフチャート

1、2ページの三剰而結果を転記し線で結びます

(1の身体機能計測結果を黒字、Ⅱの質問票(身体的特性)は赤字で記入)

⑤静的ハランス(開眼)

①歩行能力・筋力

チエツク項目

3

1

身体機能計測結果を示してぃます。黒枠の大きさが大きい方が、転倒などの災害りスク洲氏し辻
いえます。黒枠が小さい、特に2以下の数値がある場合は、その項目での転倒などのりスクカ惰く
注意が必要といえます。

2 身体機能に対する意識(赤枠)の大きさをチエツク

④静的バランス(閉眼)

能三測

身体機能に対する自己認識を示しています。実際の身体機能(黒枠)と意識(赤枠)が近い
ほど、自らの身体能力を的確に把握しているといえます。

3

の大きさをチエツク

②敏捷性

(1)「黒枠盆赤枠」の場合

それぞれの枠の大きさを比較し、黒枠が大きいもしくは同じ大きさの場合は、身体機能レベルを
自分で把握しており、とっさの行動を起こした際に、身体が思し泛おりに反応すると考えられます。
(2)「黒枠く赤枠」の場合

それぞれの枠の大きさを比較し、赤枠が大きい場合は、身体機能が自分で考えている以上に衰

えてぃる状態です。とっさの行動を起こした際など、身体が思いどおりに反応しなし暢合があります。
枠の大きさの差が大きいほど、実際の身体機能と意識の差が大きいことになり、より注意が必要
といえます。

の大

③動的バランス

^"^

詳細{姉ームページ参照 https://WWW.mhlw.go.jp/new・info/kobetu/roudou/gyousei/anzen/101006・1.html
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レーダーチャートの典型的なパターン

ハターン1 身体機能計測結果>質問票回答結果

あなたの身体機能(太線)は、自己認識(点線)よりも高い状態にあり
ます。このことから、比較的自分の体力にっいて慎重に§平価する傾向にあると
いえます。生活習慣や加齢により急激に能力力や下がる項目もありますので、
今後も過信することなく、体力の維持向上に努めましょう。
一方、太線が点線より大きくても全体的に枠が小さい場合(特に2以下)
は、すでに身体機能面で転倒等のりスクカ惰いといえます。筋力やバランス能
力の向上、整理整頓や転倒・転落しやすい箇所の削減に努めててください。
また、職場の整理整頓がなされていなし場合などには転倒等りスクカ惰まる
ことがありますので注意しましょう。

ハターン2 身体機能計測結果く間回答結果

あなたの身体機能(太線)は、自己認識(点線)よりも低い状態にあり
ます。このことから、実際よりも自分の体力を高く:平価している傾向にあり、自
分で考えてぃる以上にからだが反応していなし暢合があります。
体力の維持向上を図り、自己認識まで体力を向上させる一方、体力等の
衰えによる転倒等のりスクがあることを認識してください。日頃から、急な動作を
避け、足元や周辺の安全を確認しながら行動するよ引こしましょう。
また、枠の大きさが異なるほど、身体機能と自己認識の差が大きいことを示
しており、さらに、太線が小さい場合(特に2以下)はすでに身'本機能面で
転倒等のりスクカ塙いことが考えられます。筋力やバランス能力等の向上に努
めてください。

ハターン3 身能計測結果=質間票回答結果(枠が大きい)

あなたの身体機能(太線)とそれに対する自己認識(点線)は同じくら
いで、どちらも高い傾向にあります。このことから、転倒等りスクから見た身体機
能は現時点で問題はなく、同様に自分でもそれを認識してし、るといえます。
現在は良し献態にありますが、加齢や生活習慣の変化により身体能力が
急激に低下し、転倒等りスクカ信まる場合もありますので、日頃から、転倒等
に対するりスクを認識するとともに、引き続き体力の維持向上に努めてください。

⑤静的
バランス

(開眼)

1歩行能力・筋力

ハターン4 身体機能叶測結果=間票回答結果(枠が小さい)

あなたの身体機能(太線)とそれに対する自己認識(点線)は同じくら
いで、身体機能と認識の差は小さいですが、身体機能・認識とも低し噸向に
あります(主に2以下)。
このことから、転倒等りスクからみて身体機能に不安を持つており、そのことを
自分でも認識しているといえます。日頃から、体力の向上等により身体面での
転倒等のりスクを減らし、全体的に枠が大きくなるように努めてください。
また、すぐに転但」りスクを減らすため、職場の整理整頓や転倒・転落しやすい
箇所の改善等を行ってください。

④静的
バランス(閉1尉

4、
^

③動的バランス

①歩行能力・筋力

⑤静的
バランス

(開眼)

②敏捷性

④静的
バランス

ハターン5 項目により逆転している

あなたは、計測項目によって、身体機能(太線)の方力信し暢合と自己
認識(点線)の方力信い場合が混在しています。
このことから、それぞれの体力要素にっいて、実際より高く自己三平価している
場合と慎重にぎ平価している場合があるといえます。
転倒等りスクからみた場合、特に自己認識に比べ、身体機能が低し頭目
(太線が小凱頭目)が問題となります。身体機能の向上により太線の方
が大きくなるよう努めてください。

また、身体機能と認識にぱらっきがあるため、思わぬところで転倒や転落す
る可能性力{ありますので、転伊」・転落しやすぃ箇所の改善等樹hてください。

4、
^

③動的バランス(閉眼)

1歩行能力・筋力

⑤静的
バランス

(開眼)

②敏捷性

④静的
バランス ③動的バランス(閉眼)

①歩行能力・筋力

⑤静的
バランス

(開眼)
4ゞ、'

④静的
バランス(閉"助

⑤静的
バランス

(開眼)

②敏捷性
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カ・筋力

③動的バランス

④静的
バランス(閉眼)

②敏捷性

③的バランス


