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サルコペニアの病態と診断 

「加齢に伴う筋肉量の低下」 

① 歩行速度の低下 
（０．８ｍ／ｓｅｃ以下） 
 
② 握力低下 
  男性 ３０ｋｇ以下 
  女性 ２０ｋｇ以下 
 
③ 筋肉量減少 
 （CT、ＭＲＩ、ＤＸＡ） 
 

診断基準： 

進展 寝たきり 
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サルコペニアの頻度 
(年代別頻度比較) 
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60～70歳   13％ 
70～80歳   24％ 
80歳以上   50％ 

65～69歳   2.6%～ 
70～74歳   6.3% 
75～79歳    13.7% 
80～84歳  26.9% 
85～89歳    45.9% 
90歳～    68% 

サルコペニア 要介護 

Baum gartner 1998 

平成22年度介護保険事業報告 



サルコペニアと介護 
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要支援 

特定高齢者 要介護 

サルコペニア 



介護の現状と展望 
 

❀ 
将来 

筋トレ指導で自立支援 
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特定高齢者 
要支援 

１ ２ 

要介護 

１ ２ ３ ４ ５ 

介護予備軍 

現在 

ケア中心 



介護にサルコペニアをどう応用できるか 
(筋肉老化度テスト) 

1次スクリーニング 

握力＋5ｍ歩行速度 

2次精査 30% 70% 

         ②起立テスト 
①握力 ＋ 
         ③10秒片足立テスト 

なし 
(体幹含まれず) 

DEXA法 

介護への応用 

④体幹テスト 
⑤背筋テスト 

なし 
又は 

インピーダンス法 

サルコペニア診断 Ａ 

Ｂ 



起立テスト(下肢筋力判定) 

年齢 
男性 女性 

速いＡ 普通Ｂ 遅いＣ 速いＡ 普通Ｂ 遅いＣ 

２０～３９ ～６ ７～９ １０～ ～７ ８～９ １０～ 

４０～４９ ～７ ８～１０ １１～ ～７ ８～１０ １１～ 

５０～５９ ～７ ８～１２ １２～ ～７ ８～１２ １３～ 

６０～６９ ～８ ９～１３ １３～ ～８ ９～１６ １７～ 

７０～ ～９ １０～１７ １８～ ～１０ １１～２０ ２１～ 

健康・体力づくり事業財団２０１０より（改変） 

１０回スクワットに要する秒数 

C判定＝筋力低下（＋） 
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体幹力テスト 

1点 4点 

3点 

2点 

Ａ 

Ｂ 

Ｃ 

Ｄ 



背筋テスト 
(背筋触診分類) 

C判定・D判定＝背筋量低下（＋） 
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Ａ B C D 

凹 小凹 平 凸 

3点 2点 1点 0点 



筋力総合判定 
サルコペニア的当院のとらえ方(総得点23点) 

 

握力 

四肢筋肉量70% 

10回起立テスト 

(5m歩行速度) 

10秒開眼片足立 

体幹力テスト 

10 
30% 

2～0点 

14～0点 
3～0点 

4～0点 
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筋肉老化度 
総合判定 

(10秒片足立ちテスト) 
 

体幹テスト(4～0点) 
背筋テスト 
(3～0点) 

握力テスト 
(2～0点) 

10回起立テスト(14～0点) 



支える 

ねじる 

押す 

引く 

伸ばす 

曲げる 

凹ませる 

力む 

筋圧を 

上げる 
＋ 

続ける 

姿
勢
保
持 

ドローイング 

筋トレの指導方法 
①基本動作 
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約40％ 
（軽く） 

約60％ 
（やや強く） 

約80％ 
（より強く） 

 

 

２０秒 

少しづつ力を強めていく 

 

(2234・・・10) 
(1234・・・10) 

 

(3234・・・10) 

（イーチ、ニー、サーン！) 

100％ 限界まで! 
 

６秒 ６秒 ６秒 

②段階的アイソメトリック（野口式） 

痛みのない範囲で実施 

自分で掛け声をかける 

上記１セット×３ 

筋トレの指導方法 

        筋肉の作り方のポイント       
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ねたきり体操 
自分で行なう 

腹
筋 

嚥
下
力 

体幹力 

トコズレ防止 

トイレへ行く 

握力 

血栓防止 

自分で筋肉をつくる 
(ねたきり体操) 

10カウントキープ→20→30 

10カウントキープ→20→30 

10カウントキープ→20→30 

10カウントキープ→20→30 

10カウントキープ→20→30 

左右に10回振る→20→30 固定スクワット 片足立ち 

10カウントキープ→20→30 

強く握りキープ 
10カウント→20→30 
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動きの
原動力 

体幹トレーニング 



筋トレ指導の心得 

① 筋圧をあげる 持続する（安全に行なう） 
 
② 遅効性（1～3カ月かかる） 
 
③ 長期的修得期間 
 
④ 認知症は事前チェック 
        ロコモ 
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基本は 



まとめ 
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①サルコペニア診断は全骨格筋の70％で行われている。 
 
②5ｍ歩行速度やDEXA法は我々の外来ではスペースもないし 
 現実的ではない。 
 
③そこで変法とし、5ｍ歩行に代わり、10回起立法を、 
 また体幹を補うため、体幹テスト、背筋テストを加えて、 
 総合的筋力判定を試みた。 
 
  



結語 
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筋力による老化度判定は、介護制度に併用されると、
筋トレ指導が自立支援に結びつき、介護費削減になる。 


