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◆
寝
た
き
り
原
因
の
第
３
位
!

　

寝
た
き
り
の
原
因
と
い
う
と
脳
卒
中
な
ど

の
脳
血
管
疾
患
が
頭
に
浮
か
ぶ
と
思
い
ま
す

が
、
図
１
に
も
あ
る
よ
う
に
、
侮
れ
な
い
の

が
転
倒
に
よ
る
骨
折
で
す
。

　

加
齢
と
と
も
に
筋
肉
や
骨
が
弱
く
な
っ
て

い
る
の
で
、
ち
ょ
っ
と
転
ん
だ
だ
け
で
も
骨

折
し
や
す
く
、
ま
た
治
る
の
に
も
時
間
が
か

か
り
、
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
場
合
も

　

今
年
は
暖
冬
と
い
い
な
が
ら
も
、
や
は
り
寒
さ
が
身
に
し
み
る
今
日
こ
の
頃
で
す
が
、
み
な
さ
ん
は
、
ど
う
過
ご
さ
れ
て

い
ま
す
か
。
寒
く
な
る
と
、
外
に
出
る
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
、
家
で
コ
タ
ツ
の
番
を
し
て
過
ご
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
身
体

を
動
か
さ
な
い
と
筋
力
が
低
下
し
て
転
倒
の
原
因
に
！
　

な
ん
て
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
今
月
は
転
倒
予

防
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

あ
り
ま
す
。

Ｑ　
高
齢
者
は
本
当
に
転
倒
し
や
す
い
の
?

Ａ　
高
齢
者
の
４
割
が
転
ん
で
い
ま
す
。

　

加
齢
と
と
も
に
、
ほ
ん
の
数
㎝
の
段
差

に
つ
ま
ず
い
た
り
、
階
段
を
踏
み
外
し
た

り
し
て
転
ん
で
し
ま
う
場
合
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
実
際
に
、
高
齢
者
の
４
割
が

１
年
間
に
１
回
以
上
転
倒
・
転
落
し
、
そ

の
半
数
が
ケ
ガ
を
し
て
い
ま
す
。

Ｑ　
転
倒
し
や
す
く
な
る
理
由
は
何
?

Ａ①
筋
力
の
低
下

　

老
化
に
よ
っ
て
足
腰
の
筋
力
が
低
下
す

る
と
、
歩
行
能
力
が
衰
え
て
つ
ま
ず
き
や

す
く
な
り
ま
す
。

②
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下

　

老
化
に
よ
っ
て
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る

機
能
が
低
下
し
、
歩
行
が
不
安
定
に
な
っ

て
き
ま
す
。

③
視
力
の
低
下

　

老
眼
や
白
内
障
な
ど
で
周
囲
の
も
の
が

見
に
く
く
な
り
、
段
差
や
障
害
物
に
気
づ

き
に
く
く
な
り
ま
す
。

④
慢
性
的
な
病
気

　

高
血
圧
や
動
脈
硬
化
に
よ
る
脳
血
管
疾

患
や
、
糖
尿
病
の
末
梢
神
経
障
害
な
ど
が

あ
る
と
、
め
ま
い
な
ど
で
転
倒
し
や
す
く

な
る
の
で
、
き
ち
ん
と
治
療
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

⑤
薬
の
服
用

　

睡
眠
剤
や
降
圧
剤
な
ど
、
薬
に
よ
っ
て

は
副
作
用
で
ふ
ら
つ
き
を
生
じ
さ
せ
る
も

の
が
あ
り
ま
す
。
多
く
の
薬
を
飲
ん
で
い

る
と
、
転
倒
の
危
険
も
高
く
な
り
ま
す
。

内
服
す
る
際
に
は
、
薬
の
説
明
書
を
よ
く

読
ん
だ
り
、
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
医

師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

⑥
住
ま
い
の
環
境

　

段
差
や
暗
が
り
、
す
べ
り
や
す
い
床
、

電
気
コ
ー
ド
な
ど
の
障
害
物
は
転
倒
の
原

因
に
な
り
ま
す
。
転
び
や
す
い
と
こ
ろ
に

は
手
す
り
を
つ
け
た
り
、
す
べ
り
止
め
を

つ
け
る
な
ど
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

◆
転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に

　

転
倒
を
予
防
す
る
に
は
、
転
倒
の
原
因
を

で
き
る
だ
け
解
消
・
改
善
し
て
い
く
こ
と
で

す
。
前
述
の
項
目
で
思
い
当
た
る
こ
と
が
あ
れ

ば
ま
ず
そ
こ
か
ら
改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◆
貯
筋
で
転
倒
し
に
く
い
体
づ
く
り
!!

　

加
齢
を
防
ぐ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
筋

力
は
い
く
つ
に
な
っ
て
も
鍛
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
日
常
生
活
の
中
に
運
動
を
取
り
入

れ
転
倒
し
に
く
い
体
づ
く
り
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

筋
肉
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
筋
力
を

向
上
さ
せ
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
足
腰
を

鍛
え
脳
を
活
性
化
す
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

が
効
果
的
で
す
。

◆
チ
ェ
ッ
ク
!

　

あ
な
た
の
筋
力
年
齢
は
?

　

図
３
に
示
す
よ
う
な
椅
子
の
座
り
立
ち
を

10
回
行
い
、
時
間
を
測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

※
強
い
膝
の
痛
み
、
腰
痛
の
自
覚
症
状
が
あ

る
場
合
は
実
施
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

さ
て
、
あ
な
た
の
筋
力
年
齢
は
ど
う
で
し
た

か
?

　

ま
ず
、
自
分
の
体
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め

て
、
転
倒
し
に
く
い
体
づ
く
り
を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

よいしょっと! 何cmいくかな? さぁ！ はりきって歩くぞ!

よいしょっ!! バランスを取って。おっとっと。
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〔判定〕　以下の性別、年代に応じた時間表で、「速
い」にあてはまるなら筋力年齢は実際の年齢より
若く、生活習慣病予防のために必要な筋力が十分
あるということ。「遅い」場合は、もっと筋力を
つけることをおすすめします。

20-39
40-49
50-59
60-69
70-

年齢
（歳）

男性
速い 普通 遅い

女性
速い 普通 遅い

-6
-7
-7
-8
-9

 7-9
 8-10
 8-12
 9-13
10-17

10-
11-
13-
14-
18-

-7
-7
-7
-8
-10

 8-9
 8-10
 8-12
 9-16
11-20

10-
11-
13-
17-
21-

性・年代別の時間（秒）

健 脚 度 測 定

10回の座り立ちにかかった時間（　　）秒
❶背筋を伸ば
して椅子に
座る

❷両手は胸
の前で腕
組みする

❸ひざが完全に伸
びるまで立ち上
がる
❹すばやく開始時

の座った姿勢
に戻す
❺1～4で１回
とし、10回行
う

※椅子は動きにくい、安定したものを使う。 ※素足またはかかとが低い靴をは
いて行う。 ※息はとめないようにする。 ※座る姿勢に戻したときにお尻に椅子
がつかない場合やひざが完全に伸びていない場合は回数に数えない。

図3

　

国
東
町
で
は
、昨
年
度
か
ら
取
り
組
み
を

始
め
て
、現
在
で
は
、転
倒
予
防
教
室
４
ヵ
所

（
富
来・藁
蓑・赤
松・今
在
家
）、健
康
体
操
教

室
２
ヵ
所（
塩
屋・浜
崎
）で
定
期
的
に
教
室
を

実
施
し
、皆
さ
ん
、楽
し
く
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。

◆
転
倒
予
防
教
室
で
は

　

ど
ん
な
こ
と
を
や
っ
て
い
る
の
?

　

転
倒
予
防
教
室
で
は
、転
倒
・
骨
折
に
つ
い

て
や
、薬・食
事・口
腔
ケ
ア
に
つ
い
て
な
ど
転
倒

予
防
に
必
要
の
あ
る
内
容
の
講
話
や
、自
分
の

体
の
状
態
を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
に「
健
脚
度

測
定
」を
行
っ
た
り
、転
び
に
く
い
体
づ
く
り
の

た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
行
っ

た
り
し
て
い
ま
す
。

　

み
ん
な
で
楽
し
く
勉
強
し
た
り
体
操
を
し

た
り
し
て
、転
倒
し
に
く
い
体
作
り
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。実
際
に
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
う
こ
と
で「
健
脚
度
」の
改
善
が
多
く
の
参

加
者
に
見
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

自
分
の
地
区
で
も
や
っ
て
み
た
い
と
思
う
方

は
、国
東
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ

い
。
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医師の講話

太
も
も
に
力
を
入
れ
て

筋
力
を
つ
け
る
ぞ
！

お
腹
に
力
を
入
れ
て

腹
筋
ア
ッ
プ
！

ス
チ
レ
ッ
チ
で
柔
軟
を
！

2 10m全力歩行1 最大１歩幅

問
い
合
わ
せ

国
東
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
７
８
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２
４
５
０

ち
ょ
き
ん

転
倒
を
防
い
で
、は
つ
ら
つ
元
気
な

毎
日
を
送
り
ま
せ
ん
か

転
倒
を
防
い
で
、は
つ
ら
つ
元
気
な

毎
日
を
送
り
ま
せ
ん
か

転
倒
予
防
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
!!

保健センターです保健センターです
お元気

ですか

国東町


