
    

 

 

 

 

  

 新型コロナウイルスのため、感染予防に注意しなければならない日々が続いて

いますが、感染予防を徹底した中で『北杜市版フレイルチェック』事業を「通い

の場」で行っています。『北杜市版フレイルチェック』では、リハビリ専門職の講

義・説明、握力測定・片足立ち・筋肉量の測定を行います。 

 「コロナ禍で、どこへも行けんから筋肉が減っただよ」「こんなに握力があるな

んて、まだまだ捨てたもんじゃないよね」など、測定結果を見ながら笑いを含め

てお話ししていました。特に、筋肉量の測定では、専用の用紙で印刷されるので

皆さん興味津々です！！ 

 まずは、自分自身でもできる「指輪っかテスト」をしてみませんか？イスに座っ

て利き足とは逆のふくらはぎを親指と人差し指でつかんでみてください。 

 

保健師から・・・ 指輪っかテストをやってみよう。 
加齢に伴い筋肉量が減少、減弱することを『サルコペニア』と言います。 
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