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筋力の低下を防ごう
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新型コロナウイルス感染症のため、外出を自粛されていた
方が多いようです。身体活動が減ったことで筋力の低下が
心配されていますが、筋力の低下は日常生活の質や寿命に
も関係してきます。

◆筋力のめやす
筋力を測る一つのめやすに
握力測定があります。
ご自身の握力が
どの程度あるか、
測定してみましょう。

性別 年代 望ましい
握力の目安

男性
65～74歳 28Kg以上

75歳以上 24Kg以上

女性
65～74歳 18Kg以上

75歳以上 15Kg以上

◆筋力を増やす3つの活動
筋力を増やすためには適度な運動(身体活動)も有効です
が、文化的な趣味活動や地域・ボランティア活動なども、
筋力低下や要介護状態を予防できる可能性が明らかに
なっています1)。皆さんの健康状態や好みに合った活動
を見つけましょう。
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