
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足腰の筋肉の衰えは大丈夫？チェック 

★一つでもチェックがついたら要注意 

 

お口の元気度チェック 

 は い いいえ 

1 左右の頬が膨らむ   

2 食べこぼすことがある   

3 半年前に比べて固い物が食べにくい   

4 口が渇きやすい   

5 お茶や汁物でむせる   

6 １日 3回お口を清掃する   

7 舌の清掃をする   

★黄色のほうにチェックがついたら口腔ケアしっかりと 

 

      低栄養度チェック 

 は い いいえ 

 6カ月間で 2～3㎏体重が減りましたか   

 体重÷身長（m）÷身長（m）が１８．５未満   

 健康診断の   

    

 

 

 

 １ 家の中でつまずいたり滑ったりする 

 ２ 階段を上るのに手すりが必要である 

 ３ 15分位続けて歩くことができない 

 ４ 横断歩道を青信号で渡りきれない 

 ５ 片足立ちで靴下がはけなくなった 

 ６ 2㎏程度の買い物をして持ち帰るのが困難である（1リットルの牛乳パック 2個程度） 

 ７ 家のやや重い仕事が困難である（掃除機を使う・布団の上げ下ろしなど） 

自分のこころとからだの状態を知ろう 

自分でかんたん！ 筋力低下をチェック（転倒・骨折の危険度） 

指輪っかテスト（筋肉量測定）をしてみましょう。 

 

ふくらはぎを指輪っかしてみる 

指がつくのは筋力低下の可能性高い 

指がつかなけば筋力低下の可能性低い 

 

 

 

 

※サルコぺニア＝加齢による筋力低下 



 

 

介護予防で点数を下げると 

リスクも下がります。 
※星城大学竹田徳則教授研究チーム開発 

 


