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両脚で立ち上がれた一番低い台が
テスト結果です。

片脚ずつテストし、左右とも片脚で立ち上がれた
一番低い台がテスト結果です。

ロコモ度テスト結果記入用紙

片脚または両脚で、決まった高さから立ち上がれるかどうかで、下肢の筋力を測ります。

立ち上がりテスト（下肢筋力をしらべる）1

どちらか一方の脚で40cmの台
から立ち上がれないが、両脚で
20cmの台から立ち上がれる

※ロコモ度1→ロコモ度2→ロコモ度3の順に移動機能低下が進行していることを示しています。各テストの結果がロコモ度1、ロコモ度2、ロコモ度3のどの段階に該当するかを調べます。該当したロコモ度のうち、最も移動機能低下が進行している段階を判定結果とします。
どの段階にも該当しない方はロコモではありません。

［実施方法と結果測定］ ［実施方法と結果測定］
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歩幅を測定することで、下肢の筋力・バランス能力・柔軟性などを含め、歩行能力を総合的に
評価します。

２ステップテスト（歩幅をしらべる）2

基本姿勢

反動をつけないために
胸の前で腕を交差させる
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立ち上がって
3秒間保持

反動をつけずに
立ち上がる

立ち上がって
3秒間保持ひざを軽く

曲げてもOK

2歩幅 (cm) ÷ 身長 (cm)
= 2ステップ値

2歩幅 (cm) ÷ 身長 (cm) = 2ステップ値
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できるだけ大股で歩きます
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身
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2歩目

大股で

開始 終了最大2歩幅（2ステップの長さ）

大股で

ロコモ度判定方法

両脚で20cmの台から立
ち上がれないが、30cm
の台から立ち上がれる

両脚で30cmの台から立
ち上がれない 1.1以上1.3未満 0.9以上1.1未満 0.9未満

ロコモ度判定方法

ロコモ度1 ロコモ度3ロコモ度2
ロコモ度1 ロコモ度3ロコモ度2



3 下腿周囲長（下肢筋力をしらべる）

ふくらはぎの周囲を測定し、下肢の筋力をしらべます。

右脚 ・ 左脚 ㎝

4 握力測定（筋肉量をしらべる）

握力を測定し、筋力低下がないかをしらべます。

右手 ・ 左手 最大 ㎏

判定基準（目安）

男性 33㎝未満でリスクあり

女性 32㎝未満でリスクあり

判定基準（目安）

男性 28㎏未満でリスクあり

女性 18㎏未満でリスクあり

握力計が体に触れない
ようにします

年齢別
平均

男性 女性

20～24歳 44.11㎏ 26.84㎏

25～29歳 46.60㎏ 27.66㎏

30～34歳 45.67㎏ 27.78㎏

35～39歳 46.28㎏ 28.13㎏

40～44歳 45.78㎏ 28.16㎏

45～49歳 45.30㎏ 27.84㎏

50～54歳 44.31㎏ 27.05㎏

55～59歳 43.41㎏ 26.08㎏

60～64歳 41.94㎏ 26.08㎏

65～69歳 39.36㎏ 25.08㎏

70～74歳 37.50㎏ 23.75㎏

75～79歳 35.07㎏ 22.08㎏

出典：令和5年度体力・運動能力調
査結果の概要及び報告書について
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