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①腕を横に上げる。足は腰幅に開く。
②「1・2・3・4」で体を右に倒す。
　可能であれば、左足を持ち上げる。
　＊腕が下がらないようにする
　＊体が「C」のようなカーブにな
　　るように意識する。
③「5・6・7・8」で戻す。
④同じように左側に倒す。
　　　　　　　　　　　　　【３往復】

①腕を床と平行になるように上げる。
　足は腰幅に開く。
②「1・2・3・4」で体を前に倒す。
　＊腕が下がらないようにする。
　＊つま先に体重がかかり、
　　　かかとは少し浮く。
③「5・6・7・8」で少し後ろ気味に
　戻す。
　＊背もたれにはもたれない
　＊かかとに体重がかかり、つま先が
　　少し浮く
                                        【３往復】

第8号

散歩中、後ろから自分の名前を呼ばれたら、パっと振り向くことができますか？

パっと振り向くことができる人、一旦止まって後ろを振り返る人、体ごと向きを変える人、

様々だと思います。加齢に伴い、歩行中に急に振り向いたりするとバランスをくずしやすく、

場合によっては転倒につながることもあります。

普段の生活は、まっすぐ歩くだけでは成り立たず、方向転換をしたり、立ち止まったり、

障害物を避けたり、しゃがんだりと様々な動作が必要不可欠です。その

ため、歩行が速くても、日常生活になると不具合を感じる場合も多く

あります。

そのため、このような日常生活に必須な立ち上がり・直線歩行・方向

転換・着座などの運動要素が含まれているTUG（Time UP & Go）テ

ストを行い、日常生活活動の低下や転倒の危険の度合いを知ることも

必要です

TUGテストは、椅子に深く腰かけた状態から立ち上がり、

3m先の目印まで歩き、折り返してから再び座るまでの時間

を測定します。

※ 痛みや違和感があるときはすぐに中止してください。

※ 不安を感じるときは行わないでください。

● TUGとその他の運動機能の加齢における変化

● 座って、バランス運動をしてみましょう！

＊まず、バランス機能の基本である筋力運動やストレッチなどを行うことが大切です。

「いきいき百歳体操」の動き一つ一つを意識しながら、丁寧に取り組むことが重要です。

● TUGが遅くなる原因は？

左図は、体力測定項目ごとの加齢による変化を

示したものです。TUGは他の項目と比較しても、

低下の度合いが大きいことが分かります。

TUGには、歩行機能だけでなく様々な要素が含

まれています。特に、動きながらバランスを保つ

（動的バランス）能力が必要になってきます。バ

ランス能力は比較的早期に衰えを感じやすい能力

です。

そのため、ＴＵＧテストを行うことは、筋力、

バランス、歩行状態、転倒の危険性などの日常生

活機能を確認する機会になります。

出典：東京大学高齢社会総合研究機構 飯島勝矢. 柏スタディーより抜粋
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● 後ろから声をかけられたら・・・

● TUGテストとは・・・

TUGが遅くなる原因として、まずは歩行速度の低下が挙げられます。股関節やひざ関節

などの可動範囲が狭くなり、筋力も低下して足が上がりにくくなります。また、猫背から

すり足になり、足がもつれたりふらついたりすることで、転倒しないよう慎重になって歩

くため歩幅が狭くなり、歩行速度が遅くなります。

次に、イスからの立ち上がりに時間を要すことです。これにもいくつもの要因があります

が、主として筋力低下、関節の可動範囲の狭さ、姿勢

の崩れなどが考えられます。もちろん、腰やひざなど

の痛みによる影響も大きいです。

最後に、コーンを回るときや椅子に座る際など、バ

ランス能力を必要とする方向転換に時間を要すことで

す。右の図は一例ですが、コーンのすぐそばを、小股

で移動していることが分かります。重心が大きく動く

ことで体勢が傾かないように慎重に移動しています。

このように、様々な要因が重なり、TUGが遅くなり、

日常生活にも支障をきたすことがあります。

ただし、バランス能力は運動機能だけ視覚や聴覚な

どの感覚や注意力、薬、そして環境にも左右されます。

バランス低下バランス安定

コーンを回る時の足のはこび（例）

太子町においても、いきいき百歳体操の活動の

場で、定期的に体力測定を実施しています。その

１つにTUGテストが含まれています。

左に示すのは、女性4,184名の年代ごとの平均

値です。加齢に伴い遅くなっていますが、転倒リ

スクが予想される「13.5秒」には至っていませ

ん。

《前後へのバランス運動》

《左右へのバランス運動》
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