
 
 

ご自身の体力年齢ってご存知ですか？ 

学生のときは、学校で測定していましたが、社会人になると測定する機会がないので、わからない方が

多いと思います。健康的な生活を送るうえで、自分の体力を知ることはとても大切です。 

調査に御協力いただける方を募集します。この機会にぜひご参加ください！ 

記 

 日   時 ： 令和４年５月１５日（日曜日）９時～１２時（予定） 

        ※８時５０分までには集合をお願いします。 

 場   所 ： 鏡石町構造改善センター（住所：鏡石町旭町１７５番地） 

 対 象 者 ： ２０歳～７９歳までの男女（５歳間隔で区分します） 

 募集人数 ： ２４人（男女各１２人、限定です！！） ※下記区分１人ずつ 

        ２０～２４歳／２５～２９歳／３０～３４歳／３５～３９歳 

         ４０～４４歳／４５～４９歳／５０～５４歳／５５～５９歳 

         ６０～６４歳／６５～６９歳／７０～７４歳／７５～７９歳 

 申込方法 ： 町公民館に、電話でご連絡ください。 

持 ち 物 ： 屋内シューズ、運動のできる服装、タオル等 

 調査項目 ： ２０歳～６４歳 … 握力、上体起こし、長座体前屈、反復横とび 

                      ２０ｍシャトルラン、立ち幅とび 

         ６５歳～７９歳 … 握力、上体起こし、長座体前屈、開眼片足立ち 

                     １０ｍ障害物歩行、６分間歩行 

 

 ○握力…筋力を調べます。 

 ○長座体前屈…柔軟性を調べます。 

 ○20ｍシャトルラン…全身持久力を調べます。 

 ○10ｍ障害物歩行…下肢筋力を調べます。 

 ○開眼片足立ち…バランス・筋力を調べます。 

○上体起こし…筋力・筋持久力を調べます。 

○反復横とび…俊敏性を調べます。 

○立ち幅とび…跳ぶ能力を調べます。 

○６分間歩行…全身持久力を調べます。 
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