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指輪っかテストをやってみよう
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①ご自分の両手の親指と人差し指で
輪っかを作ります。

②利き腕ではない方のふくらはぎの
最も太い部分を軽く掴んでみまし
ょう。

年齢を重ねるにつれて筋肉が衰える現象を
「サルコペニア」と呼びます。サルコペニア
はフレイル(虚弱)状態へ移行する大きな要因
のひとつです。計測器を使わずに簡単にご自
分の筋肉量を測る手段として「指輪っかテス
ト」をご紹介します。

(次ページへ続く)
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指の輪っかに隙間ができるようですと
筋肉量の減少が疑われます。

そのような場合は、良質なタンパク質の摂取と
筋肉にしっかり負荷をかける強度の大きい

運動習慣を心がけましょう。

渡辺整形外科 副院長 田地野和宏
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※持病のある方は主治医にご相談ください。
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