
r字、

こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
こ
れ
ま
で
高
齢
者
が
寝

た
き
り
に
な
る
原
因
と
し
て
、
骨
粗
鬚
症
（
こ
つ

そ
し
ょ
う
し
ょ
う
）
の
た
め
に
平
地
で
の
転
倒
な

ど
の
軽
微
な
ケ
ガ
で
も
生
じ
る
骨
折
を
解
説
し
て

ま
い
り
ま
し
た
。
今
回
は
、
シ
リ
ー
ズ
前
半
の
ま

と
め
と
し
て
、
今
現
在
健
康
な
方
が
転
倒
し
て
骨

折
を
生
じ
な
い
為
に
気
を
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い

こ
と
を
取
り
上
げ
ま
す
。

最
近
、
介
護
保
険
の
見
直
し
と
し
て
、
パ
ワ
ー

リ
ハ
ビ
リ
と
い
う
一
一
一
一
巨
葉
が
話
題
に
上
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
介
護
が
必
要
と
な
っ
て
か
ら
の
介
護
保

険
で
な
く
、
介
護
が
必
要
と
な
ら
な
い
よ
う
に
す

◎
は
じ
め
に

◎
ご
存
知
で
す
か
？

パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ

寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
の
整
形
外
科
医
療

予
防
の
為
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

る
た
め
に
高
齢
者
の
運
動
能
力
を
増
進
さ
せ
る
こ

と
を
目
的
と
し
た
も
の
で
す
。
し
か
し
、
パ
ワ
ー

Ⅱ
田
○
三
日
（
筋
力
）
と
誤
解
さ
れ
、
若
い
人
と
同

じ
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
筋
力
を
強
化
す
る
の

だ
と
思
わ
れ
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
本
来
の
パ
ワ

ー
リ
ハ
ビ
リ
と
は
、

閂
）
『
○
合
＆
（
生
み
出
す
）

○
三
８
房
９
（
結
果
）

冨
自
二
－
三
三
｝
の
鳧
＆
（
～
に
価
値
が
あ
る
）

国
一
一
日
（
高
齢
者
）

函
の
－
言
｛
弓
昌
」
９
（
再
活
性
化
）

の
頭
文
字
を
と
っ
た
も
の
で
「
高
齢
者
の
活
動
促

進
、
行
動
変
容
の
た
め
に
価
値
あ
る
有
効
な
結
果

を
生
み
出
す
リ
ハ
ビ
リ
戦
略
」
と
い
っ
た
意
味
で

あ
っ
て
、
何
も
機
械
を
使
っ
て
筋
肉
モ
リ
モ
リ
に

す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
、
ご
自
分
の
運
動
能
力
を
知
る
事
が
重
要

で
す
。
こ
こ
で
は
、
ご
家
庭
で
も
簡
単
に
で
き
る

方
法
を
二
つ
ご
紹
介
い
た
し
ま
し
ょ
う
。

祠
Ｈ
］
椅
子
か
ら
立
ち
あ
が
り
．
歩
い
て
・
方

向
転
換
。
歩
い
て
帰
り
椅
子
に
座
る
（
５
あ
る
い

自
分
は
健
康
だ
と
考
え
て
い
て
も
、
人
間
は
年

と
と
も
に
運
動
能
力
が
低
下
し
て
き
ま
す
。
特
に

下
半
身
の
能
力
は
年
齢
と
共
に
低
下
し
、
昔
か
ら

「
老
化
は
脚
・
腰
か
ら
」
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
。

転
倒
の
原
因
の
第
一
は
、
歩
行
時
に
脚
が
充
分
に

上
ら
な
く
な
る
た
め
に
つ
ま
ず
き
易
く
な
る
こ
と

で
す
。
第
二
は
、
反
射
神
経
が
衰
え
て
転
倒
を
防

ぐ
能
力
が
低
下
し
て
く
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

◎
ご
自
分
の
運
動
能
力
は
？

◎
転
倒
の
原
因

一
転
倒
し
な
い
為
に
）

□ 
1１ 



今
回
紹
介
し
た
二
つ
の
検
査
は
、
繰
り
返
し
測

定
す
る
だ
け
で
も
訓
練
に
繋
が
り
、
漠
然
と
し
た

訓
練
で
は
な
く
、
目
標
を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
い
。

は
３
府
を
往
復
）
時
間
を
計
測
す
る
タ
イ
ム
ド
ア

ソ
プ
ア
ン
ド
ゴ
ー
試
験
は
、
日
常
生
活
動
作
の
能

力
を
簡
単
に
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

同
同
】
片
足
で
立
つ
こ
と
の
で
き
る
時
間
を
測

定
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
平
衡
（
転
倒
防

止
）
能
力
を
推
測
で
き
ま
す
。
私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
調
べ
た
健
康
人
の
平
均
値
を
参
考
に
し
て
く
だ

識錬蕊灘|能掬織霧1１

1i1i図鰯夕汀ムドアップアンドゴー

座る位置の高さが45掌《元以上の椅子を用意しましょう。

ゆったりと腰を掛け､合図と共に立ち上がり､走らないで

できるだけ早足で5ｌｂU先の目印まで歩き､椅子まで引き

返し､座るまでの時間を測定します｡できるだけ大きく手

を振って歩きましょう。

目
標
値
に
届
い
て
い
な
い
方
は
要
注
意
で
す
の
で
、

普
段
か
ら
運
動
能
力
を
高
め
る
努
力
を
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
目
標
に
到
達
さ
れ
た
方
は
ワ
ン
ラ
ン

ク
ア
ッ
プ
の
努
力
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

予
防
の
た
め
に
、
こ
れ
だ
け
を
し
て
お
け
ば
よ

い
と
い
う
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
番
良
い
の
は
、

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
あ
れ
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
あ
れ
、

◎
運
動
能
力
を

高
め
る
た
め
に
は

5ｍ（３ｍ） 

《麺2;片脚起立時間

無理をしないで<ださし１゜も

溌掻評
鐵
□

田圃

鰯爾

ご
自
身
が
興
味
を
持
ち
、
持
続
し
て
運
動
を
行
う

こ
と
で
し
ょ
う
。
特
に
、
歩
く
時
に
つ
ま
先
を
持

ち
上
げ
て
膝
を
高
く
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
心
掛
け

る
事
は
、
つ
ま
ず
き
の
予
防
だ
け
で
な
く
、
下
半

身
の
筋
力
を
知
ら
な
い
う
ち
に
増
強
さ
せ
ま
す
。

後
半
に
な
る
次
回
か
ら
は
、
既
に
身
体
の
一
部

の
運
動
能
力
に
障
害
を
き
た
し
た
運
動
器
の
病
気

に
つ
い
て
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

◎
お
わ
り
に|タイムドアッ

男性女性｜男性

50歳未満１０秒１１秒’３０秒

60歳未満１１秒１２秒’２５秒

70歳未満１２秒１３秒’２０秒
70歳以上１３秒１４秒’１５秒

雄一郵一”｜醗蝿

露|嚥襲内で歩けるよ
どちらの脚でも､目標
時間以卜ずつことが
出来るようになる

※健康な方の､おおむねの参考値です｡ご自分の年代の標準

値をクリアーされた方は､－世代若い年代の数値を維持できる

ように気をつけましょう、

1２ 

プアンドゴー，片脚起立時間
I鋒 男１１獣：女性

50歳未満１０秒

60歳末満：1秒

70歳未満１２秒

70歳以上１３秒

秒

３()秒２５秒

２５秒１２０秒

灘’認

１１鶏！
時間以内で歩1滴J、どちらの脚でも､目標
うになる時間以上立つことが




