
富士市健康政策課 
運 動 機 能 チ ェ ッ ク            

毎日チェックする、それだけでも運動になります。 
無理せず行いましょう。 痛みを感じたときは中止してください。 

項目 回答 

1 背中で手を組める 右腕が上のとき 〇 △ × 

2 背中で手を組める 左腕が上のとき  〇 △ × 

3 
カカト歩きで 10回足踏みできる  

（10回で〇、9～5回で△、4回以下は×）    
〇 △ × 

4 つま先上げ、カカト上げを 10回連続する 〇 △ × 

5 
右側の脚で 10秒立っていられる  

（10秒で〇、9～5秒で△、4秒以下は×） 
〇 △ × 

6 
左側の脚で 10秒立っていられる  

（10秒で〇、9～5秒で△、4秒以下は×）  
〇 △ × 

7 右片脚立ちで、輪を左足に通す  〇 △ × 

8 左片脚立ちで、輪を右足に通す      〇 △ × 

9 椅子から片脚の力だけで立てる 右脚 
※
 〇 △ × 

10 椅子から片脚の力だけで立てる 左脚 
※
 〇 △ × 

※腕やからだの反動は使ってはいけません                    
（提供資料）富士リハビリテーション大学校   赤岩 龍士 氏（理学療法士・健康運動指導士） ○ ２点 △ １点 ✖ ０点 
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合計         点／２０点満点 

１・２の運動 ４の運動 

９・１０の運動 ７・８の運動 ５・６の運動 


