
サルコペニア 
 

サルコペニアとは                               

サルコペニアは、加齢、活動不足、疾患、栄養不足など様々な要因で生じる全身性の筋不全で筋量減少、

筋力低下、身体機能低下が特徴。 

★早期に気づくためのポイント★ 

● 痩せている 65 歳以上の高齢者 

● メタボで脚が細いタイプの人 

● 歩くのが遅くなった（横断歩道を青の状態で渡りきれない） 

● 手すりにつかまらずに階段を上れない 

● ペットボトルのキャップを開けにくくなった 
 

スクリーニングテスト 

指輪っかテスト 

●準備するもの：特になし 

●測定のしかた： 

①両手の親指と人差し指で指輪っかをつくる 

②利き足でないほうのふくらはぎの最も太い部分を、指輪っかでそっと囲む 

・この時、親指が後ろ側になるようにし、膝は 90 度直角に・ズボンなどをめくり、肌に直接触れて 

チェックすることが望ましい 

③指輪っかと利き足ではないほうのふくらはぎの太さを比較して、「囲めない」「ちょうど囲める」 

「隙間ができる」で評価する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 

サルコペニアの危険度の高まりとともに、様々なリスク 

が高まっていくことが分かってきています。 

低い    サルコペニアの危険度    高い 

囲めない      ちょうど囲める    隙間ができる 
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参考資料 

スクリーニングシート（サルコペニア） 

 

SARC-F 日本語版 

 

上記の SARC-F 日本語版が 4 点以上の方で、つぎの「筋力」か「身体機能」に該当する方 
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質問と点数 点数 

4．5 kg くらいのものを持ち上

げたり運んだりするのはどのく

らいむずかしいですか？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，または，できない＝2 

 

部屋の中を歩くことはどのくら

いむずかしいですか？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，杖などが必要，または，できない＝2 

 

ベッドや椅子から立ち上がるこ

とはどのくらいむずかしいです

か？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，または，介助が必要＝2 

 

10 段くらいの階段をのぼるこ

とはどのくらいむずかしいです

か？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，または，できない＝2 

 

過去 1 年間に何回程度転びまし

たか？ 

 

まったくない＝0 

1- 3 回＝1 

4 回以上＝2 

 

合計点  

１２ 

氏名            令和  年  月  日 

筋力 

握力 男性 < ２８ｋｇ（未満） 

握力 女性 < １８ｋｇ（未満） 

身体機能 

５回椅子立ち上がりテスト 

 ≧ １２秒 （以上） 
OR 

サルコペニアの可能性        

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_188.html

