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1. 狙い

• 腰痛予防並びに転倒防止に対する社員の意識向上と共に運動機能向上を目指す

• 自らの歩行力、バランス力、下肢筋力の現状を把握し、1ヶ月間に運動実施の目的意識を高める

2. 実施内容

• 御社会議室にて2回（開始時・中間・終了時）にイベント参加者に対して体力測定（1人約3分）を実施

• 歩行速度（TUG）、下肢筋力（CS30）、バランス（片脚立位）を測定。測定後に個人別レポートを発行

• ウォーキングイベントと並行して、自宅室内で実施できる腰痛予防・転倒防止に資する運動を実施

3. 体力測定日と参加人数の概要

実施日 対象 内訳① 内訳②

10月10日 19名 男12名 女7名 20代1名、30代3名、40代3名、50代5名、60代6名、80代1名
11月11日 18名 男11名 女7名 20代1名、30代3名、40代3名、50代5名、60代4名、70代1名、80代1名

4. オリジナル運動動画を活用した腰痛予防・転倒防止のエクササイズ実施

• 活用動画 15分 x 10種類のオリジナル運動動画（腰痛予防・転倒防止を目的とした内容）

• 実施概要 のべ170回の視聴回数（平均 3.4回/人）

本取組みの概要
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全体スケジュール

歩行速度
3m往復歩行テスト

下肢筋力
30秒間立座りテスト

バランス力
閉眼片足立ちテスト

ウォーキングラリー
（2024年10月）

初回測定
10月10日

最終測定
11月11日

転倒防止・腰痛予防に資する①デジタル体力測定（初回・最終）と②動画による運動を実施

①デジタル体力測定
初回 19名実施
最終 18名実施

②動画での運動実施
1回15分の運動動画
のべ約170回視聴
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発行した個人別体力測定レポート

竹徳

SK様 男性 1955.1.1生 68歳

2023.12 2023.11 2023.09 65〜69歳参考値

TUG 5.3秒(-0.5) 5.8秒 6.2秒 男性 5.0〜5.8秒

開眼片足立ち 61.9秒(+0.1) 61.8秒 61.2秒 男性 21〜100秒

CS-30 21回(+7) 14回 15回 男性 18〜21回

2023.12 1.6 0.1 0.9 1.3 0.4 0.5

2023.11 1 0.8 1.2 1.5 0.6 0.4

2023.09 0.9 1.6 0.8 1.2 0.4 1.1
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竹徳

HM様 女性 1991.1.1生 32歳

2023.12 2023.11 2023.09 30〜39歳参考値

TUG 4.9秒(±0) 4.9秒 6.3秒

開眼片足立ち 61.8秒(+0.4) 61.4秒 61.3秒

CS-30 37回(+10) 27回 26回 女性 26〜30回

2023.12 0.6 1 1 0.9 0.4 0.2

2023.11 1 0.9 0.6 1.1 0.5 0.6

2023.09 0.9 1.2 0.9 1.4 0.8 0.7
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表面（サンプル）

• 3種類の測定結果を時系列で確認
• 年代平均との比較
• 歩行の周期別データや転倒リスク判定

裏面

• 体力向上に向けたYouTube動画紹介
• 年代性別5段階ランキング早見表

測定直後にその場でレポートを印刷してお渡し。年代平均との比較を踏まえて簡単に解説
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デジタル体力測定結果①（初回・最終回の推移）

全体平均
16名

男性平均
10名

女性平均
6名

TUG（歩行）
（数値は低い方が良い）

閉眼片脚立位
（数値は高い方が良い）

30秒立座り
（数値は高い方が良い）
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デジタル体力測定結果②（年代別標準値：30秒立座りテスト）

概ね初回は年代標準値と同水準。1ヶ月後の最終回で年代標準を全年代で上回った
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デジタル体力測定結果③（昨年度からの通算分析：30秒立座りテスト）

2024/11/112024/10/102023/12/1

30秒間立座りテスト 個人別測定結果

◼ 測定結果別人員数（3回全記録保有者のみ）

• 直線型向上タイプ 4名

• V字型復活タイプ 5名

• 山型タイプ 1名

◼ 上記に関する仮説的考察

• 直線型は、一貫して記録が向上
→通年を通じて運動している可能性

• V字型は、昨年より下落し再上昇
→本期間以外の運動習慣がない可能性

• 山型の原因は不明

昨年最終回から連続計測者について分析したところ、最も多いのがV字型復活タイプ

回
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オリジナル運動動画を活用したエクササイズ実施結果

のべ約170回の動画視聴実績。腰痛予防・転倒防止に有効な筋力、柔軟性などを含む運動を実施

視聴回数ランキング

下肢筋力編
（転倒防止）

腹筋と背筋編
（腰痛予防）

バランス編
（転倒防止）
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