
運動指導前後の体力測定
筋力・筋持久力

客観的な筋力・筋持久力は難しい
・�健康体力づくりにおいて筋力・筋持久力が重要であることは言うまでもありません。しかし、運動指導現場で筋
力・筋持久力を客観的評価するのは難しいことです。

・�例えば、最も一般的な筋力指標である握力は、生命予後との関連が大きいものの、全身の筋力を反映するとは言
い難いです。

・�また、ACSM運動処方ガイドライン（第10版）が勧めるベンチプレスやレッグプレスマシンを用いた最大筋力
テスト（1-RMテスト）は、女性や高齢者にとって負担が大きく、体格の異なる欧米人を基準にしているので直
ちに参考にすることはできません。

・�現実的には、同じガイドラインの中で勧められている“同じ種目の同じ重さ・同じ回数の筋疲労感”を個人のト
レーニング効果の目安にすることが妥当だと思われます。

・�なお、東京大学高齢社会総合研究機構は、サルコペニアの簡易自己評価法として「指輪っかテスト」を開発して
おり（下図）、高齢者の筋力不足のスクリーニングには有効だと思われます。

高齢者には、とりあえずコレ

サルコペニアの危険度の高まりとともに、様々なリスクが高まっていくことがわ
かってきています。

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

❶ ❷

両手の親指と人差し指で輪を作ります。 利き足でない方のふくらはぎの一番太い部分を力を入
れずに軽く囲んでみましょう。

低い サルコペニアの危険度 高い

転倒・骨折
の
リスク

握力測定は
簡便ですが、
限界も…


