
日時： 令和 年 月 日

名前 年齢 歳

結果 ㎝ ㎝ 結果 秒 秒

身長 ㎝ 評価値

計算 ベスト

評価値

ベスト 評価値 1 2 3 4 5

～7 7.1～17 17.1～55 55.1～90 90.1～

評価値 1 2 3 4 5

～1.24 1.25～1.38 1.39～1.46 1.47～1.65 1.66～

結果 秒 秒

練習５秒 回 評価値

回数 回 ベスト

評価値

評価値 1 2 3 4 5

評価値 1 2 3 4 5 ～15 15.1～30 30.1～84 84.1～120 120.1～

～24 25～28 29～43 44～47 48～

結果 ㎝ 評価値 1 2 3 4 5

評価値 ～19 20～29 30～35 36～39 40～
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②座位ステッピングテスト （２０秒　３０㎝）
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体力チェック

①2ステップテスト



評価

年代 男性 女性 年代 男女平均

２０代 1.55 1.50 20代 8–12 秒

３０代 1.50 1.45 30代 6–10 秒

４０代 1.45 1.40 40代 4–8 秒

５０代 1.40 1.35 50代 3–6 秒

６０代 1.35 1.30 60代 2–4 秒

７０代 1.30 1.25 70代 1–3 秒

年代 年代 男性 女性

２０代 20代 80–100 70–90

３０代 30代 70–90 60–80

４０代 40代 60–80 50–70

５０代 50代 45–65 40–60

６０代 60代 30–45 25–40

70代 15–30 12–25

年代 男性 女性

20代 35–40 32–38

30代 34–39 31–37

40代 33–38 30–36

50代 31–36 28–34

60代 28–33 25–30

70代 25–30 23–28
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29～43

25～28

24回以下

男・女性

48回以上

44～47

座位ステッピングテスト 開眼片足立ち

座位ステッピングテスト

ファンクショナルリーチ

閉眼片足立ち

開眼片足立ち

体力チェック

２ステップテスト

0

1

2

3

4

5

２ステップテス

ト

座位ステッピン

グテスト

ファンクショナ

ルリーチ
閉眼片足立ち

開眼片足立ち

評価



１回目 ｃｍ
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