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全身の筋力の状況と
比例しており、全身
の体力の把握に役立
ちます。

[握力　　    ]（上肢筋力）

[上体越こし　　   ]（体幹筋力）

[長座体前屈 　　]（柔軟性）

[開眼片足立ち   　　]（バランス）

[10ｍ障害物歩行
                 　　]（調整力）

[６分間歩行    　 ]（持久力）

6種目+
ステップ体験コーナー

イラストは
イメージです

腹筋や背筋の筋力の目安に
なり、姿勢の良さや様々な
生活動作が楽に行えるよう
になります。

体のやわらかさ・しな
やかさを示し、転倒や
ケガをしにくい体の
柔軟性を表します。

体のバランス能力が
わかり、転びにくさ
やふらつきの少なさ
に結びつきます。

歩行や生活動作の調整
力がわかり、余裕のあ
る歩き方や、身のこな
しの応用性・安定性が
わかります。

足腰の筋力の強さや全身
の持久力がわかり、長距
離の移動や安定した歩行、
ゆとりのある生活動作が
行いやすくなります。

 ラダーを使った
 ステップ体験
 コーナー

その他

決められた動作をスム
ーズに行えるかを確認
できます（体力測定種
目ではありません）。
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