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高齢者の体力測定結果について 

～70 代以上の長座体前屈測定結果について～ 

公益財団法人三菱養和会 

 

１． 長座体前屈について 

長座体前屈は新体力テストにおいて身体の柔軟性を測定する指標として用いられます。 

主に太腿の裏側（ハムストリング）と腰部の柔軟性を評価しています。 

 

２．長座体前屈結果について 

男性より女性の方が一部年代を除いて高い水準を示します。また高齢者については、ここ 20 年で男性はほぼ横

ばいですが、65-69 歳は低下しており、女性は若干の向上が見られました。男女とも 75-79 歳は向上傾向にあり、

年代間での差も小さくなっています。ただし、コロナ禍における令和元年以降は数値の低下が見られました 1)（図

1）。 

 

 

 

 

図 1 長座体前屈の結果(文献 1 より作成) 
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３．測定結果について 

【目的】文部科学省の新体力テストの結果は 79 歳までしかなく、80 歳以上のデータを公表している資料は少

ないので、弊会健康体力測定のデータから 70 歳以上の長座体前屈の平均測定値を公表することを目

的としました。 

【対象】2013年からの受検者のうち 70歳以上を分析対象としました（表 1）。 

(男性 176名、女性 194名、合計 370名) 

表 1 対象者の内訳 

 70代 80代～ 

男性 111名 65名 

女性 138名 56名 

【結果】男性；70代 29.54±8.84㎝、80代～29.08±8.57㎝ 

    女性；70代 36.86±8.62㎝、80代～34.39±9.30㎝ 

と年代が上がるにつれて低値を示しました (表 2.図 3) 。 

表 2 長座体前屈測定結果 

 70代 80代～ 

男性 29.54±8.84㎝ 29.08±8.57㎝ 

女性 36.86±8.62㎝ 34.39±9.30㎝ 

 

 
 

図 2 測定結果 

 【考察】本調査は 70 代以上の長座体前屈の測定値を公表することを目的としました。 

     本調査においては加齢により平均測定値は低値を示しました。 

【結語】年代が上がるにつれて、長座体前屈の平均測定値は低値を示しましたが、本調査を実施してみて、

85 歳以上のデータが少ないということがわかりました。高齢化社会が続く中、85 歳以上のデータ

は、今後の蓄積が必要です。 

    柔軟性は、筋力や持久力とは異なり、強度が高い運動をする必要性は低く、ストレッチを習慣的に

行うことにより効果が出てきます（図 3）。様々な効果が得られるとしている論文においても重要な

ことは年齢を問わず「習慣的」に継続するということです。また要介護度との関連を示唆する論文

もあり、今後の体力や健康を示す重要な要素となることが予想されます 2)3) 。 
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図 3 ストレッチングの健康の保持増進効果のまとめ。（文献 2 より抜粋） 
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