
筋欠です！ 筋肉不足です！ 平筋です！ 筋金入りです！

イス座り立ち３回を10秒以内 片足でイスから立ち上がり３秒静止

片足でピタッと15秒静止立ちできる

ふらつき

しっかり歩いて
認知症も遠
ざけましょう！

あなたの
足腰年齢は？
あし　こし

足腰
年齢チェック

80代 70代 60代 50代

筋肉の貯金が底
をついています！
老後が心配！

筋肉は裏切りま
せん！今のうちに
平均突破！

いい感じです！
更に格好良く
いきましょう！

病気予防の目安ライン
目標！

一般社団法人ソーシャルフィットネス協会

実施日：２０　　年　　月　　日　　なまえ：　　　　　　　　　　　　　　　様

中之条研究では、各級の病
気に対する歩数(量)＋速歩
時間(質)を維持することで、
その病気の発症率が1/10
まで抑えられることが分か
りました。

普通に10歩あるいて、10歩目で両足を揃えてストップ。
男性62cm以下 / 女性58cm以下 になると
認知症発症リスクが有意に高くなることが
わかっています。

あなたの歩幅は

認知症発症リスクも
歩幅でわかります！
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