
体力測定

測定
種目

概要

※各測定の詳細は別紙にてご紹介いたします。

※別紙記載の各測定の所要時間は、フィードバックの時間等を含んでおりません。詳細な時間はお問い合わせください。

1人あたりの
所要時間
（概算）

柔軟性・筋力・体組成・敏捷性の４種類の測定を実施し、体力を
総合的に評価します。多角的視点から本格的な体力測定をご提供
いたします。

長座体前屈、握力、体組成、
全身反応時間

約7～10分

★測定結果をご説明する「ミニ講座」も実施できます。

必要スペース
50㎡以上



-体力測定-長座体前屈 測定

対象年齢

所要時間

測定項目 下半身（下肢）の柔軟性

1人当たり1分程度

下半身（下肢）の柔軟性を確認し、障害リスクの予防に役立てる

使用機器について
デジタル長座体前屈計

（竹井機器工業株式会社）

・・結果の解説・改善エクササイズを紹介・・

測定後

②

脚を伸ばして床に座る 上体を前方に倒す

①

全年齢

測定方法

座位姿勢で下半身(下肢)の柔軟性を測定するための機器です。
簡単な動作で測定できるため、シニアの方でも安全に実施していただけ
ます。また、測定結果を同世代や他の世代と比較することも可能です。



-体力測定-握力 測定

「握るだけ」の簡単な動作で全身の筋力を推定

・・結果の解説・改善エクササイズを紹介・・

測定方法使用機器について

測定後

デジタル握力計
（竹井機器工業株式会社）

②

腕を下げた状態で握力計を持つ 握力計が体に触れないように注意し、
力いっぱい握力計を握る

①

対象年齢

所要時間

測定項目 握力

全年齢

1人当たり2分程度

握る力(握力)を測定するための機器です。簡単な動作で測定
できるため、シニアの方でも安全に実施していただけます。また、
測定結果を同世代や他の世代と比較することも可能です。



-体力測定-体組成 測定

対象年齢

所要時間

測定項目 体組成

全年齢

1人当たり3分程度

体組成計に乗るだけで、体重、筋肉量、脂肪量などが測定できます

・・結果の解説・改善エクササイズを紹介・・

測定方法使用機器について

測定後

体組成計
（株式会社タニタ）

②

体組成計にのる グリップを握る

①

※体内に微量な電流が流れるため、ペースメーカーを装着されている方は実
施することができません。
※正確に測定するために、ストッキングは脱いでいただく必要があります。

カラダの筋肉量、脂肪量、水分量などを測定するための機器で
す。体組成計に素足で乗るだけで、シニアの方でも安全に実施
していただけます。



-体力測定-全身反応時間 測定

対象年齢

所要時間

測定項目

1人当たり1分程度

全身を素早く動かす反応の速さを測定し敏捷性を評価

使用機器について
リアクションMR

（竹井機器工業株式会社）

・・結果の解説・改善エクササイズを紹介・・

測定後

②

マットの上に乗る ランプが赤くなったらジャンプをする

①

全年齢

全身反応時間

測定方法

反応開始の合図から足がマットを離れるまでの時間を計測する
機器です。計測時間から敏捷性を評価します。
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