
体力測定の年齢階級別基準値 （握力・開眼片足立ち・5メートル歩行：介護予防テキスト･･･転倒に関する体力テストの評価基準値）
（ステッピング・長座位前屈：ぐっと元気に倶楽部「みやぎの介護予防モデル事業」･･･体力測定結果判定基準表）

男　　　性 女　　　性
○ ○

低い やや低い 平均 やや高い 高い 低い やや低い 平均 やや高い 高い
握　　　　　力（㎏） ～２８．０ ２８．１～３４．０ ３４．１～３７．０ ３７．１～４５．０ ４５．１～ 握　　　　　力（㎏） ～１６．０ １６．１～２１．０ ２１．１～２３．０ ２３．１～３０．０ ３０．１～
ステッピング（回） ～２６ ２７～３０ ３１～３４ ３５～４０ ４１～ ステッピング（回） ～２４ ２５～２９ ３０～３３ ３４～３８ ３９～
開眼片足立ち（秒） ～７ ８～２７ ２８～１１０ １１１～１８０ １８１～ 開眼片足立ち（秒） ～９ １０～２８ ２９～８４ ８５～１２０ １２１～
5メートル歩行（秒） ～４．２ ４．１～３．４ ３．３～２．５ ２．４～１．７ １．６～ 5メートル歩行（秒） ～４．９ ４．８～３．９ ３．８～２．８ ２．７～１．８ １．７～
長座位前屈（㎝） ～－８．０ －７．９～０．０ ０．１～１０．０ １０．１～１５．０ １５．１～ 長座位前屈（㎝） ～０．０ ０．１～７．０ ７．１～１４．５ １４．６～２１．０ ２１．１～

○ ○
低い やや低い 平均 やや高い 高い 低い やや低い 平均 やや高い 高い

握　　　　　力（㎏） ～２４．０ ２４．１～３１．０ ３１．１～３４．０ ３４．１～４３．０ ４３．１～ 握　　　　　力（㎏） ～１５．０ １５．１～１９．０ １９．１～２１．０ ２１．１～２７．０ ２７．１～
ステッピング（回） ～２２ ２３～２８ ２９～３３ ３４～３９ ４０～ ステッピング（回） ～２４ ２５～２８ ２９～３２ ３３～３７ ３８～
開眼片足立ち（秒） ～７ ８～２０ ２１～１００ １０１～１８０ １８１～ 開眼片足立ち（秒） ～５ ６～１７ １８～５８ ５９～１２０ １２１～
5メートル歩行（秒） ～４．３ ４．２～３．５ ３．４～２．６ ２．５～１．８ １．７～ 5メートル歩行（秒） ～５．０ ４．９～４．１ ４．０～３．０ ２．９～２．１ ２．０～
長座位前屈（㎝） ～－１１．０ －１０．９～－３．０ －２．９～６．０ ６．１～１５．０ １５．１～ 長座位前屈（㎝） ～－２．０ －１．９～６．０ ６．１～１３．０ １３．１～１８．０ １８．１～

○ ○
低い やや低い 平均 やや高い 高い 低い やや低い 平均 やや高い 高い

握　　　　　力（㎏） ～２２．０ ２２．１～２９．０ ２９．１～３２．０ ３２．１～４０．０ ４０．１～ 握　　　　　力（㎏） ～１４．０ １４．１～１８．０ １８．１～２０．０ ２０．１～２６．０ ２６．１～
ステッピング（回） ～２１ ２２～２７ ２８～３２ ３３～３８ ３９～ ステッピング（回） ～２２ ２３～２７ ２８～３１ ３２～３６ ３７～
開眼片足立ち（秒） ～５ ６～１２ １３～４５ ４６～１２０ １２１～ 開眼片足立ち（秒） ～３ ４～１０ １１～２９ ３０～９０ ９１～
5メートル歩行（秒） ～４．６ ４．５～３．７ ３．６～２．７ ２．６～１．８ １．７～ 5メートル歩行（秒） ～５．６ ５．５～４．５ ４．４～３．３ ３．２～２．２ ２．１～
長座位前屈（㎝） ～－１３．０ －１２．９～－３．０ －２．９～６．０ ６．１～１５．０ １５．１～ 長座位前屈（㎝） ～－３．５ －３．４～４．０ ４．１～１１．５ １１．６～１９．０ １９．１～

○ ○
低い やや低い 平均 やや高い 高い 低い やや低い 平均 やや高い 高い

握　　　　　力（㎏） ～２０．０ ２０．１～２６．０ ２６．１～２９．０ ２９．１～３７．０ ３７．１～ 握　　　　　力（㎏） ～１２．０ １２．１～１６．０ １６．１～１８．０ １８．１～２４．０ ２４．１～
ステッピング（回） ～２０ ２１～２６ ２７～３１ ３２～３７ ３８～ ステッピング（回） ～２２ ２３～２７ ２８～３１ ３２～３５ ３６～
開眼片足立ち（秒） ～３ ４～９ １０～２６ ２７～９９ １００～ 開眼片足立ち（秒） ～２ ３～４ ５～１５ １６～４５ ４６～
5メートル歩行（秒） ～５．２ ５．１～４．２ ４．１～３．１ ３．０～２．１ ２．０～ 5メートル歩行（秒） ～６．５ ６．４～５．２ ５．１～３．９ ３．８～２．６ ２．５～
長座位前屈（㎝） ～－１３．０ －１２．９～－３．５ －３．４～４．０ ４．１～１３．０ １３．１～ 長座位前屈（㎝） ～－３．５ －３．４～３．５ ３．６～１１．５ １１．６～１８．５ １８．６～

○ ○
低い やや低い 平均 やや高い 高い 低い やや低い 平均 やや高い 高い

握　　　　　力（㎏） ～１８．０ １８．１～２３．０ ２３．１～２７．０ ２７．１～３５．０ ３５．１～ 握　　　　　力（㎏） ～１２．０ １２．１～１６．０ １６．１～１７．０ １７．１～２３．０ ２３．１～
ステッピング（回） ～１９ ２０～２４ ２５～３０ ３１～３６ ３７～ ステッピング（回） ～２０ ２１～２６ ２７～３０ ３１～３４ ３５～
開眼片足立ち（秒） ～２ ３～５ ６～１８ １９～４３ ４４～ 開眼片足立ち（秒） ～１ ２～３ ４～１３ １４～３５ ３６～
5メートル歩行（秒） ～５．８ ５．７～４．７ ４．６～３．５ ３．４～２．４ ２．３～ 5メートル歩行（秒） ～７．３ ７．２～５．９ ５．８～４．４ ４．３～３．０ ２．９～
長座位前屈（㎝） ～－１３．０ －１２．９～－４．５ －４．４～４．０ ４．１～１３．０ １３．１～ 長座位前屈（㎝） ～－４．０ －３．９～３．５ ３．６～１１．０ １１．１～１７．５ １７．６～

○ ○
低い やや低い 平均 やや高い 高い 低い やや低い 平均 やや高い 高い

握　　　　　力（㎏） ～１８．０ １８．１～２３．０ ２３．１～２５．０ ２５．１～３２．０ ３２．１～ 握　　　　　力（㎏） ～１０．０ １０．１～１３．０ １３．１～１６．０ １６．１～２０．０ ２０．１～
ステッピング（回） ～１８．０ １９～２３ ２４～２９ ３０～３５ ３６～ ステッピング（回） ～１８ １９～２５ ２６～２９ ３０～３３ ３４～
開眼片足立ち（秒） ～２ 3 ４～１３ １４～３３ ３４～ 開眼片足立ち（秒） ～１ 2 ３～１１ １２～３０ ３１～
5メートル歩行（秒） ～６．４ ６．３～５．２ ５．１～３．９ ３．８～２．７ ２．６～ 5メートル歩行（秒） ～８．２ ８．１～６．６ ６．５～５．０ ４．９～３．４ ３．３～
長座位前屈（㎝） ～－１３．０ －１２．９～－４．５ －４．４～４．０ ４．１～１０．０ １０．１～ 長座位前屈（㎝） ～－８．０ －７．９～１．５ １．６～１０．５ １０．６～２１．０ ２１．１～
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