
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【やり方】 

【判 定】 

【指輪っかテスト？】 

指輪っかテストは、左の図

のように、自分の両手の人差

し指と親指を輪にして、ふく

らはぎの一番太い場所を囲

み、筋肉量を計るテストです。 

① 椅子に深めに座る 

② 前かがみ姿勢になります 

③ 利き足と逆を計ります 

④ 測定側の膝は９０度に曲げます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【予防ポイント】 

筋量・筋力低下予防には、「栄養」と「活動量」が大切！ 

 

 

運動していても、栄養が不足していると、骨や筋肉は十分に作られ

ません。高齢期に入ったら、以下のポイントを意識して、食事をして

みてください。 
 

【低栄養を予防する１０の食品】 
 これら 10 の食品で骨や筋肉をつくり、カラダの調子を整えます。 

1 日 7 品目以上摂取を目標に食べると良いです。 

食品群 ☑ 食品群 ☑ 
にく  緑黄色やさい  
魚介類  かいそう  
たまご  いも類  
だいず・だいず製品  くだもの  
牛乳・乳製品  あぶら  

東京都健康寿命医療センター研究所 食品摂取多様性スコア（DVS）」より 

 

 

 

 

栄 養 

 

 

身体は 24 時間作られているため、「1 日 3 食規則正しく」食

べて、活力あるカラダを作りましょう。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体活動の目安 

強度を問わない身体活動を毎日 40 分以上 

例：運動１０分 ＋ 家事２０分 ＋ 土いじり 10 分 

 

【筋力・体力をつけよう】 

じっとしている時間を 

減らすと活動量が増える 

【筋力強化の目安】 

 ①有酸素運動 ： 

１日 20 分程度の速歩き（少し息が上がるくらいの強度） または、 

  1 日歩数 65～74 歳 7000 歩以上 、 75 歳以上 5000 歩以上 

 ②ストレッチ ：週２～３回 10 分程度 

 ③筋力運動  ：週 2～3 回  5 分程度 

特に足腰を意識して筋力トレーニング 

活動量を増やす 

筋肉作る＝運動 と思いがちですが、家事のため、趣味のため、仕事

のためなど、何かしらカラダを動かすことも筋力維持につながります。 

今、運動ができている方は、続けていただき、運動が苦手な方は、家

事や社会参加を意識する事で、運動量、食事量が自然と増えます。 

運動もできると 

更に効果アップ！！ 


