
（表２）年齢階層別標本数 

区 分 
 

年齢階層 
 

男子（人） 女子（人） 
令和２年度 令和元年度 令和２年度 令和元年度 

小学生 
 
 
 
 
 

６歳 279 1126 280 1128 

７歳 278 1127 279 1126 

８歳 281 1123 277 1124 

９歳 281 1126 280 1126 

10 歳 277 1126 280 1128 

11 歳 280 1127 279 1125 

中学生 
 
 

12 歳 338 1410 336 1410 

13 歳 335 1410 337 1410 

14 歳 335 1410 333 1410 

高校生 
 
 

15 歳 354 1445 352 1435 

16 歳 332 1443 338 1439 

17 歳 361 1443 336 1432 

大学生等 
※２ 

18 歳 648 1052 766 989 

19 歳 284 839 345 773 

成人 
 
 
 
 
 
 
 
 

20～24 歳 184 1286 168 1022 

25～29 歳 277 1290 175 976 

30～34 歳 275 1345 184 1098 

35～39 歳 255 1438 233 1372 

40～44 歳 323 1642 255 1553 

45～49 歳 297 1526 239 1458 

50～54 歳 202 1180 192 1233 

55～59 歳 168 1109 164 1124 

60～64 歳 174 1154 188 1228 

高齢者 
 
 

65～69 歳 200 940 270 940 

70～74 歳 205 940 293 940 

75～79 歳 202 940 217 940 

 ※ 標本数はアンケートのみの回答も含む 

 ※２ 大学生等とは，大学，短期大学，高等専門学校，高等学校定時制の 18 歳・19歳の学生・生徒

のこと 
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令和２年度調査結果における留意点  
 
令和２年度調査では，以下のような点が例年とは異なっている。 

① 実施できなかった都道府県があること。 

② 合計点標本総数が例年の６分の１程度（前年度の 15.1%）と少ないこと。 

③ 年齢階層および性別ごとの標本数は概ね 200～300 程度あるが，選択して実施する「持

久走・急歩」等のテスト項目における標本数，また質問紙に対する回答状況に基づいて分

析を行う「運動・スポーツの実施状況と体力」や「健康・体力に関する意識と体力」など

において群分けされた一群当たりの標本数に，極めて少ないものがあること。 

④ 調査実施時期が例年より後ろ倒しされている。このため，青少年においては，成長に伴

う発達の影響が結果に反映されている可能性があること。 

 

 こ れ ら 標 本 数 の 減少 な ど に よ る サ ン プリ ン グ の バ イ ア ス 等に つ い て は 精 査 が 必要

と 考 え ら れ る が ， 令和 ２ 年 度 調 査 で は それ ら の 確 認 は 困 難 であ る 。 そ の た め ， 調査

結 果 の 解 釈 や 例 年 との 比 較 に は 十 分 な 留意 が 必 要 で あ る 。  

 

 

令和２年度の体力・運動能力に関する調査結果の概要は，次のとおりである。 

 

１ 年齢と体力・運動能力  

（１）各テスト項目の記録の加齢に伴う変化  

各テスト項目の記録の加齢に伴う変化を図 1-1 から図 1-10 に示した。 

図 1-1 から図 1-3 には，全年齢（６歳から 79 歳）を対象とした，握力（筋力），上

体起こし（筋力・筋持久力），長座体前屈（柔軟性）の結果を，図 1-4 から図 1-6 に

は，青少年および成年（6 歳から 64 歳）を対象とした，反復横とび（敏捷性），20ｍ

シャトルラン（全身持久力），立ち幅とび（筋パワー及び跳能力）の結果を示した。

また，図 1-7 と図 1-8 には，青少年（６歳から 19 歳）を対象とした，50ｍ走（スピー

ド及び走能力）とボール投げ（筋パワー，投能力，及び巧ち性）の結果を，図 1-9 に

は，中学生以上の青少年（12 歳から 19 歳）を対象とした持久走（全身持久力）の結

果を，さらに図 1-10 には成年（20 歳から 64 歳）を対象とした急歩（全身持久力）を

示した。 

一般的傾向として，ほとんどの項目の記録は，男子が女子を上回ったまま成長とと

もに向上を示し，女子が中学生年代でピークレベルに達するのに対して男子ではそれ

以後も向上を続けて高校生年代から成人にかけてピークレベルに達する。ただし，握

力は，男女ともに青少年期以後も緩やかに向上を続け 30 歳代でピークレベルに達し，

他のテスト項目に比べピークに達する年代が遅い。なお，ほとんどの項目において男

女ともに記録はピーク以後加齢に伴い直線的に低下していくが，低下の程度はテスト

項目によって大きく異なる。 
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１　年齢と体力・運動能力



 

 

 

図１－１ 加齢に伴う握力の変化 

（注）図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

 

 

 

図１－２ 加齢に伴う上体起こしの変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。  
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図１－１ 加齢に伴う握力の変化 

（注）図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

 

 

 

図１－２ 加齢に伴う上体起こしの変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。  
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図１－３ 加齢に伴う長座体前屈の変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 

 

 

 

図１－４ 加齢に伴う反復横とびの変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 

20

30

40

50

60

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

｜

24

25

｜

29

30

｜

34

35

｜

39

40

｜

44

45

｜

49

50

｜

54

55

｜

59

60

｜

64

65

｜

69

70

｜

74

75

｜

79

（cm）

（歳）

男子

女子

20

30

40

50

60

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

｜

24

25

｜

29

30

｜

34

35

｜

39

40

｜

44

45

｜

49

50

｜

54

55

｜

59

60

｜

64

（点）

（歳）

男子

女子

- 12 - - 13 -

１　年齢と体力・運動能力



 

 

 

図１－５ 加齢に伴う２０ｍシャトルラン（往復持久走）の変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 

 

 

 

図１－６ 加齢に伴う立ち幅とびの変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 

0

20

40

60

80

100

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

｜

24

25

｜

29

30

｜

34

35

｜

39

40

｜

44

45

｜

49

50

｜

54

55

｜

59

60

｜

64

（回）

（歳）

男子

女子

80

120

160

200

240

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

｜

24

25

｜

29

30

｜

34

35

｜

39

40

｜

44

45

｜

49

50

｜

54

55

｜

59

60

｜

64

（cm）

（歳）

男子

女子

- 14 -



 

 

 

図１－５ 加齢に伴う２０ｍシャトルラン（往復持久走）の変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 

 

 

 

図１－６ 加齢に伴う立ち幅とびの変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 
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図１－７ 加齢に伴う５０ｍ走の変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 

 

 

 

 

図１－８ 加齢に伴うボール投げの変化 

（注）図１－１の(注 )に同じ。 
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１　年齢と体力・運動能力



 

 

 

 

 

図１－９ 加齢に伴う持久走の変化 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．男子は 1500m 女子は 1000m 

 

 

 

 

図１－１０ 加齢に伴う急歩の変化 

（注）図１―９の（注）に同じ。 

240

300

360

420

480

12 13 14 15 16 17 18 19

（秒）

（歳）

女子

男子

480

540

600

660

720

780

20

｜

24

25

｜

29

30

｜

34

35

｜

39

40

｜

44

45

｜

49

50

｜

54

55

｜

59

60

｜

64

（秒）

（歳）

女子

男子

- 16 -



 

 

 

 

 

図１－９ 加齢に伴う持久走の変化 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．男子は 1500m 女子は 1000m 

 

 

 

 

図１－１０ 加齢に伴う急歩の変化 

（注）図１―９の（注）に同じ。 
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（２）合計点の加齢に伴う変化 

図 1-11 と図 1-12 には，体力・運動能力の総合評価の指標である新体力テストの男

子及び女子の合計点の加齢に伴う変化を年齢段階別に示した。 

小学生（６歳から 11 歳）の合計点は，男女とも加齢に伴い急激に向上する。中学生

以上の青少年（12 歳から 19 歳）では，男子の向上が女子に比べて大きく，男子ではそ

の後半に，女子はその前半にピークに達する。成人期（20 歳から 64 歳）及び高齢期（65

歳から 79 歳）では，男女ともに合計点は加齢に伴い直線的に低下する。 

 

 

図１－１１ 加齢に伴う新体力テストの合計点の変化（男子） 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

図１－１２ 加齢に伴う新体力テストの合計点の変化（女子） 

（注）図１－11 の (注 )に同じ。 
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２ 体力・運動能力の年次推移  

（１）青少年（６歳から 19 歳）  

長期（50 年以上）にわたる年次推移の観察が可能である，握力，50ｍ走，持久走，

立ち幅とび，ボール投げについて図 2-1 から図 2-10 に示した。また，新体力テスト施

行（平成 10 年）以後の年次推移の観察が可能である，上体起こし，長座体前屈，反復

横とび，20ｍシャトルラン及び新体力テスト合計点について図 2-11 から図 2-20 に示

した。 

令和２年度の握力，50ｍ走，持久走，立ち幅とび，ボール投げを，水準の高かった

昭和 50～60 年頃と比較すると，中学生男子及び高校生男子の 50ｍ走を除き，依然低

い水準になっている。 

最近 10 年では，男女のボール投げ及び中学生以上の男子の握力において低下傾向に

あるが，その他の項目では，男女及び年代によってやや違いが見られるものの，合計

点を含みほとんどの項目では，横ばいまたは向上傾向を示している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

- 18 -



 

 

２ 体力・運動能力の年次推移  
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行（平成 10 年）以後の年次推移の観察が可能である，上体起こし，長座体前屈，反復

横とび，20ｍシャトルラン及び新体力テスト合計点について図 2-11 から図 2-20 に示

した。 

令和２年度の握力，50ｍ走，持久走，立ち幅とび，ボール投げを，水準の高かった

昭和 50～60 年頃と比較すると，中学生男子及び高校生男子の 50ｍ走を除き，依然低

い水準になっている。 

最近 10 年では，男女のボール投げ及び中学生以上の男子の握力において低下傾向に

あるが，その他の項目では，男女及び年代によってやや違いが見られるものの，合計

点を含みほとんどの項目では，横ばいまたは向上傾向を示している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

図２－１ 握力の年次推移（男子） 

（注）１．平成９年度までは示した期間中の平均値で表している。 

２．平成 10 年度以降は３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

３．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

図２－２ 握力の年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－３ ５０ｍ走の年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

図２－４ ５０ｍ走の年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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図２－３ ５０ｍ走の年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

図２－４ ５０ｍ走の年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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図２－５ 持久走（１５００ｍ）の年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

図２－６ 持久走（１０００ｍ）の年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－７ 立ち幅とびの年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－８ 立ち幅とびの年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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図２－７ 立ち幅とびの年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－８ 立ち幅とびの年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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図２－９ ソフトボール投げの年次推移 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－１０ ハンドボール投げの年次推移 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－１１ 上体起こしの年次推移（男子） 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

 

図２－１２ 上体起こしの年次推移（女子） 

（注）図２－１１の（注）に同じ。 
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図２－１１ 上体起こしの年次推移（男子） 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

 

図２－１２ 上体起こしの年次推移（女子） 

（注）図２－１１の（注）に同じ。 
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図２－１３ 長座体前屈の年次推移（男子） 

（注）図２－１１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－１４ 長座体前屈の年次推移（女子） 

（注）図２－１１の（注）に同じ。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－１５ 反復横とびの年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－１６ 反復横とびの年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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図２－１５ 反復横とびの年次推移（男子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－１６ 反復横とびの年次推移（女子） 

（注）図２－１の（注）に同じ。 
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図２－１７ ２０ｍシャトルランの年次推移（男子） 

（注）図２－１１の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－１８ ２０ｍシャトルランの年次推移（女子） 

（注）図２－１１の（注）に同じ。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－１９ 新体力テストの合計点の年次推移（男子） 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は 6～ 11 歳， 12～ 19 歳で異なる。 

４．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

 

 

図２－２０ 新体力テストの合計点の年次推移（女子） 

（注）図２－１９（注）に同じ。 
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図２－１９ 新体力テストの合計点の年次推移（男子） 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は 6～ 11 歳， 12～ 19 歳で異なる。 

４．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

 

 

図２－２０ 新体力テストの合計点の年次推移（女子） 

（注）図２－１９（注）に同じ。 
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（２）成年（20 歳から 64 歳）  

長期（50 年以上）にわたる年次推移の観察が可能である，握力，反復横とび，急歩

について図 2-21 から図 2-23 に示した。また，新体力テスト施行以後の年次推移の観

察が可能である，上体起こし，長座体前屈，20ｍシャトルラン，立ち幅とび及び新体

力テスト合計点について図 2-24 から図 2-28 に示した。 

   令和２年度の握力，反復横とび，急歩を昭和 50～60 年頃と比較すると，握力及び急

歩は男女ともに 30〜40 歳代は低く，50 歳代は同じまたは高い水準にあるが，反復横

とびは男女いずれの年代においても高い水準にある。 

   最近 10 年間では，握力は男女のほぼすべての年代で，長座体前屈及び立ち幅とびは

男女ともに一部の年代を除いて低下傾向を示している。上体起こし，反復横とび，20

ｍシャトルランは男子においてはすべての年代で，女子においては一部の年代を除い

て向上傾向を示している。急歩は男女のほぼすべての年代で横ばい状態を示している。

新体力テスト合計点は女子の一部の年代に低下傾向が見られるが，男女ともに横ばい

または向上傾向を示している。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－２１ 握力の年次推移  

（注）１．平成９年度までは示した期間中の平均値で表している。 

２．平成 10 年度以降は３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

３．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

図２－２２ 反復横とびの年次推移 

（注）図２－２１の（注）に同じ。 
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図２－２１ 握力の年次推移  

（注）１．平成９年度までは示した期間中の平均値で表している。 

２．平成 10 年度以降は３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

３．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

 

図２－２２ 反復横とびの年次推移 

（注）図２－２１の（注）に同じ。 
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図２－２３ 急歩の年次推移 

（注）１．平成９年度までは示した期間中の平均値で表している。 

２．平成 10 年度以降は３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

３．男子は 1500m 女子は 1000m 

４．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 

 

 

図２－２４ 上体起こしの年次推移 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－２５ 長座体前屈の年次推移 

（注）図２－２４の（注）に同じ。 

 

 

 

 

図２－２６ ２０ｍシャトルランの年次推移 

（注）図２－２４の（注）に同じ。 
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図２－２５ 長座体前屈の年次推移 

（注）図２－２４の（注）に同じ。 

 

 

 

 

図２－２６ ２０ｍシャトルランの年次推移 

（注）図２－２４の（注）に同じ。 
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図２－２７ 立ち幅とびの年次推移 

（注）図２－２４の（注）に同じ。 

 

 

図２－２８ 新体力テストの合計点の年次推移 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は，男女により異なる。 

４．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

（３）高齢者（65 歳から 79 歳）  

高齢者における握力，上体起こし，長座体前屈，開眼片足立ち，10ｍ障害物歩行，

６分間歩行及び新体力テストの合計点について，新体力テスト施行（平成 10 年）以後

の年次推移を図 2-29 から図 2-35 に示した。 

   ほとんどの項目及び合計点で横ばいまたは向上傾向を示している。 

 

 

 

 

 

 

図２－２９ 握力の年次推移 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 
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（３）高齢者（65 歳から 79 歳）  

高齢者における握力，上体起こし，長座体前屈，開眼片足立ち，10ｍ障害物歩行，

６分間歩行及び新体力テストの合計点について，新体力テスト施行（平成 10 年）以後

の年次推移を図 2-29 から図 2-35 に示した。 

   ほとんどの項目及び合計点で横ばいまたは向上傾向を示している。 

 

 

 

 

 

 

図２－２９ 握力の年次推移 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 
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図２－３０ 上体起こしの年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－３１ 長座体前屈の年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

 

図２－３２ 開眼片足立ちの年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－３３ １０ｍ障害物歩行の年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 
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図２－３２ 開眼片足立ちの年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 

 

 

 

 

 

図２－３３ １０ｍ障害物歩行の年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 
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図２－３４ ６分間歩行の年次推移 

（注）図２－２９の（注）に同じ。 

 

 

図２－３５ 新体力テストの合計点の年次推移 

（注）１．図は，３点移動平均法を用いて平滑化してある。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は，男女により異なる。 

４．令和２年度は新型コロナウイルス感染症のため実施時期や標本数等が異なる。 
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２　体力・運動能力の年次推移



 

 

３ 高齢者の体力  

（１）ＡＤＬ（日常生活活動テスト） 

ＡＤＬの 12 項目の問に，65～69 歳でそれぞれ最も体力水準が高い『３』と答えた者の

割合(％)を高い順に並べ，図 3-1（男子）及び図 3-2（女子）に示した。 

男子では，65～69 歳で，80％以上が『３』と答えた項目は，「10kg 程度の荷物を 10ｍ

運べる（問 11）」，「布団の上げ下ろしができる（問 10）」，「立ったままでズボンや

スカートがはける（問８）」，「50cm 程度の幅をとび越えられる（問３）」である。そ

の他の問に対しては，「片手でもシャツの前ボタンを，掛けたり外したりできる（問９）」

と「10 分以上走れる（問２）」を除き，50％以上の回答が得られている。その後，加齢

に伴いこれらの割合は減少する傾向を示している。『３』と答えた者の割合が最も低か

ったのは，75～79 歳における「10 分以上走れる（問２）」であり，その割合は約 25％で

ある。 

女子では，『３』と答えた者の割合は，程度の差はみられるが全般的に男子よりも低

い。65～69 歳で『３』と答えた項目が 60％を超えるのは，「立ったままでズボンやスカ

ートがはける（問８）」，「正座の姿勢から手を使わずに立ち上がれる（問５）」，「布

団の上げ下ろしができる（問 10）」である。「バスや電車に乗ったとき，発車や停車の

とき以外は何にもつかまらずに立っていられる（問 7）」「片手でもシャツの前ボタン

を，掛けたり外したりできる（問９）」，「仰向けに寝た姿勢から，手を使わないで，上

体だけを３～４回以上起こせる（問 12）」では 50％を割り，「10 分以上走れる（問２）」

では約 20％になっている。その後，これらの割合は男子と同様に加齢に伴い減少する傾

向を示している。『３』と答えた者の割合が最も低かったのは，男子と同じ 75～79 歳に

おける「10 分以上走れる（問２）」であり，その割合は約 10％である。 

 

ＡＤＬの総合得点による判定結果を表１に示した。 

65～79 歳でテスト項目により実施が不可能な×と判定された高齢者はみられなかっ

た。また，すべてのテスト項目が実施可能な〇の判定であった高齢者の割合は，男女と

もに加齢に伴い減少するが，女子は男子に比べ低下の程度が大きい。 

 

 

表 １ 総 合 得点 による ADL 判 定 結 果 

 

 

（注）１．×：総合得点 12 点以下，△：総合得点 13 点～23 点，○：総合得点 24 点以上 

２．人数は，ADL の 12 項目全てに回答した者の数。 

  

性 別 男　　子 女　　子

ADL 判 定 × △ ○ × △ ○

年齢 区 分 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％

６５～６９歳 0 0.0 3 2.1 142 97.9 0 0.0 9 4.2 207 95.8

７０～７４歳 0 0.0 10 6.6 141 93.4 0 0.0 26 10.7 217 89.3

７５～７９歳 0 0.0 13 8.8 135 91.2 0 0.0 36 22.0 128 78.0
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３ 高齢者の体力  

（１）ＡＤＬ（日常生活活動テスト） 

ＡＤＬの 12 項目の問に，65～69 歳でそれぞれ最も体力水準が高い『３』と答えた者の

割合(％)を高い順に並べ，図 3-1（男子）及び図 3-2（女子）に示した。 

男子では，65～69 歳で，80％以上が『３』と答えた項目は，「10kg 程度の荷物を 10ｍ

運べる（問 11）」，「布団の上げ下ろしができる（問 10）」，「立ったままでズボンや

スカートがはける（問８）」，「50cm 程度の幅をとび越えられる（問３）」である。そ

の他の問に対しては，「片手でもシャツの前ボタンを，掛けたり外したりできる（問９）」

と「10 分以上走れる（問２）」を除き，50％以上の回答が得られている。その後，加齢

に伴いこれらの割合は減少する傾向を示している。『３』と答えた者の割合が最も低か

ったのは，75～79 歳における「10 分以上走れる（問２）」であり，その割合は約 25％で

ある。 

女子では，『３』と答えた者の割合は，程度の差はみられるが全般的に男子よりも低

い。65～69 歳で『３』と答えた項目が 60％を超えるのは，「立ったままでズボンやスカ

ートがはける（問８）」，「正座の姿勢から手を使わずに立ち上がれる（問５）」，「布

団の上げ下ろしができる（問 10）」である。「バスや電車に乗ったとき，発車や停車の

とき以外は何にもつかまらずに立っていられる（問 7）」「片手でもシャツの前ボタン

を，掛けたり外したりできる（問９）」，「仰向けに寝た姿勢から，手を使わないで，上

体だけを３～４回以上起こせる（問 12）」では 50％を割り，「10 分以上走れる（問２）」

では約 20％になっている。その後，これらの割合は男子と同様に加齢に伴い減少する傾

向を示している。『３』と答えた者の割合が最も低かったのは，男子と同じ 75～79 歳に

おける「10 分以上走れる（問２）」であり，その割合は約 10％である。 

 

ＡＤＬの総合得点による判定結果を表１に示した。 

65～79 歳でテスト項目により実施が不可能な×と判定された高齢者はみられなかっ

た。また，すべてのテスト項目が実施可能な〇の判定であった高齢者の割合は，男女と

もに加齢に伴い減少するが，女子は男子に比べ低下の程度が大きい。 

 

 

表 １ 総 合 得点 による ADL 判 定 結 果 

 

 

（注）１．×：総合得点 12 点以下，△：総合得点 13 点～23 点，○：総合得点 24 点以上 

２．人数は，ADL の 12 項目全てに回答した者の数。 

  

性 別 男　　子 女　　子

ADL 判 定 × △ ○ × △ ○
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図３－１ ＡＤＬ１２項目の問に「３」と答えた割合（男子） 

 

 

 

 

 

 

図３－２ ＡＤＬ１２項目の問に「３」と答えた割合（女子）  
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３　高齢者の体力



 

 

（２）バランス能力及び歩行能力 

65 歳から 79 歳だけを対象としたテスト項目である開眼片足立ち，10ｍ障害物歩行

及び６分間歩行の変化の傾向を図 3-3 に示した。 

全体としては男女とも加齢に伴って直線的に低下する傾向を示している。 
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図３－３ バランス能力及び歩行能力の変化 
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（２）バランス能力及び歩行能力 

65 歳から 79 歳だけを対象としたテスト項目である開眼片足立ち，10ｍ障害物歩行

及び６分間歩行の変化の傾向を図 3-3 に示した。 

全体としては男女とも加齢に伴って直線的に低下する傾向を示している。 
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図３－３ バランス能力及び歩行能力の変化 
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４ 運動・スポーツの実施状況と体力  

（１）運動・スポーツの実施頻度と体力 

運動・スポーツの実施頻度と新体力テストの合計点との関係を，年齢段階別に図 4-

1（男子）及び図 4-2（女子）に示した。 

男女ともにほとんどの年代において，運動・スポーツを実施する頻度が高いほど，

合計点は高い傾向を示している。 
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図４－１ 運動・スポーツの実施頻度別新体力テストの合計点（男子） 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

 

図４－２ 運動・スポーツの実施頻度別新体力テストの合計点（女子） 

（注）図４－１の(注 )に同じ。 
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図４－１ 運動・スポーツの実施頻度別新体力テストの合計点（男子） 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

 

図４－２ 運動・スポーツの実施頻度別新体力テストの合計点（女子） 

（注）図４－１の(注 )に同じ。 
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（２）１日の運動・スポーツ実施時間と体力  

運動・スポーツを行う際の１日の実施時間と新体力テストの合計点との関係を，年

齢段階別に，図 4-3（男子）及び図 4-4（女子）に示した。 

男女ともにほとんどの年代において，１日の運動・スポーツ実施時間が長いほど，

合計点は高い傾向を示している。 
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４　運動・スポーツの実施状況と体力



 

 

 

図４－３ １日の運動・スポーツ実施時間別新体力テストの合計点（男子） 

（注）図４－１の(注 )に同じ。 

 

 

 

図４－４ １日の運動・スポーツ実施時間別新体力テストの合計点（女子） 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

３．該当者がいなかった年代では図にデータが表示されていない。 
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図４－３ １日の運動・スポーツ実施時間別新体力テストの合計点（男子） 

（注）図４－１の(注 )に同じ。 

 

 

 

図４－４ １日の運動・スポーツ実施時間別新体力テストの合計点（女子） 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

３．該当者がいなかった年代では図にデータが表示されていない。 
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（３）運動部やスポーツクラブへの所属の有無と体力 

運動部やスポーツクラブへの所属の有無と新体力テストの合計点との関係を，年齢

段階別に，図 4-5（男子）及び図 4-6（女子）に示した。 

男女ともにほとんどの年代において，運動部やスポーツクラブへ所属している群の

合計点は，所属していない群よりも高い傾向を示している。 
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４　運動・スポーツの実施状況と体力



 

 

 

図４－５ 運動部・スポーツクラブ所属の有無別新体力テストの合計点（男子） 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

図４－６ 運動部・スポーツクラブ所属の有無別新体力テストの合計点（女子） 

（注）図４－５の(注 )に同じ。 
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図４－５ 運動部・スポーツクラブ所属の有無別新体力テストの合計点（男子） 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，6～ 11 歳， 12～ 19 歳， 20～ 64 歳， 65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

図４－６ 運動部・スポーツクラブ所属の有無別新体力テストの合計点（女子） 

（注）図４－５の(注 )に同じ。 
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（４）就学前の外遊びの実施状況と体力 

小学校入学前の外遊びの実施状況と 6～11 歳の新体力テストの合計点との関係を，

図 4-7（男子）及び図 4-8（女子）に示した。 

男女ともにいずれの年代においても，小学校入学前に週４日以上外で体を動かす遊

びをしていた群の合計点は，週 3 日以下の群よりも高い傾向を示している。 

 

 

 

 

 

 

  

- 46 - - 47 -

４　運動・スポーツの実施状況と体力



 

 

 

図４－７ 小学校入学前の外遊びの実施状況別新体力テストの合計点（男子） 

   （注）１．「4 日以上」は，小学校入学前に外で体を動かす遊びを「週に 6 日以上」または「週に 4-5 日」し

ていた群を，「3 日以下」は，「週に 2～ 3 日」「週に 1 日以下」していた群を示す。 

    ２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。    

  

 

図４－８ 小学校入学前の外遊びの実施状況別新体力テストの合計点（女子） 

  （注）図４－７の（注）に同じ。 
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図４－７ 小学校入学前の外遊びの実施状況別新体力テストの合計点（男子） 

   （注）１．「4 日以上」は，小学校入学前に外で体を動かす遊びを「週に 6 日以上」または「週に 4-5 日」し

ていた群を，「3 日以下」は，「週に 2～ 3 日」「週に 1 日以下」していた群を示す。 

    ２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。    

  

 

図４－８ 小学校入学前の外遊びの実施状況別新体力テストの合計点（女子） 

  （注）図４－７の（注）に同じ。 
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（５）学校時代の運動部（クラブ）活動の経験と体力 

中学校，高等学校，大学のいずれかでの運動部（クラブ）活動の経験の有無と，20

歳以後の新体力テストの合計点との関係を，図 4-9（男子）及び図 4-10（女子）に示

した。 

男子には，一定の傾向はみられない。女子ではいずれの年代においても，中学校，

高等学校，大学のいずれかで運動部（クラブ）活動を経験した群の合計点は，経験の

ない群よりも高い傾向を示している。 
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４　運動・スポーツの実施状況と体力



 

 

 

図４－９ 学校時代の運動部（クラブ）活動の経験別新体力テストの合計点（男子） 

（注）１．「経験あり」は，中学・高校・大学のいずれかにおいて運動部（クラブ）活動の経験がある群を示す。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は，20～ 64 歳，65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

図４－10 学校時代の運動部（クラブ）活動の経験別新体力テストの合計点（女子） 

（注）図４－9 の（注）に同じ。 
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図４－９ 学校時代の運動部（クラブ）活動の経験別新体力テストの合計点（男子） 

（注）１．「経験あり」は，中学・高校・大学のいずれかにおいて運動部（クラブ）活動の経験がある群を示す。 

２．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

３．得点基準は，20～ 64 歳，65～ 79 歳で異なる。 

 

 

 

図４－10 学校時代の運動部（クラブ）活動の経験別新体力テストの合計点（女子） 

（注）図４－9 の（注）に同じ。 
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５ 健康・体力に関する意識と体力  

（１）健康状態に関する意識 

20～64 歳及び 65～79 歳の健康状態に関する意識と，新体力テストの合計点との関

係を，図 5-1 に示した。 

男女ともに多くの年代において，健康状態が良好であると意識している群ほど合計

点が高い傾向を示している。 

20～79 歳における健康状態に関する意識と運動・スポーツの実施頻度との関係を，

図 5-2 に示した。 

男女とも，健康状態が良好であると意識している群ほど「ほとんど毎日」又は「と

きどき」運動をしている者の割合が高い。その割合は，健康状態を「大いに健康」「ま

あ健康」「あまり健康でない」と意識する順に，男子では約 70％，55%，30％，女子で

は約 55％，50％，45％となっている。 
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図５－１ 健康状態に関する意識別新体力テストの合計点 

（注）１．合計点は，新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。 

２．得点基準は，20～ 64 歳，65～ 79 歳及び男女により異なる。 

３．該当者がいなかった年代では図にデータが表示されていない。 
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図５－２ 健康状態に関する意識別運動・スポーツの実施頻度 

（注）１．ほとんど毎日：週３～４日以上，ときどき：週１～２日程度，ときたま：月１～３日程度 

２．％数値は，小数点以下第１位を四捨五入して表記してある。 
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図５－２ 健康状態に関する意識別運動・スポーツの実施頻度 

（注）１．ほとんど毎日：週３～４日以上，ときどき：週１～２日程度，ときたま：月１～３日程度 

２．％数値は，小数点以下第１位を四捨五入して表記してある。 
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（２）体力に関する意識  

20～64 歳及び 65～79 歳の体力に関する意識と，新体力テストの合計点との関係を，

図 5-3 に示した。 

男女ともにほとんどの年代において，体力についての自信があると意識している群

ほど合計点が高い傾向を示している。 

20～79 歳における体力に関する意識と運動・スポーツの実施頻度との関係を図 5-4

に示した。 

男女とも，体力についての自信があると意識している群ほど「ほとんど毎日」又は

「ときどき」運動をしている者の割合が高い。その割合は，体力に「自信がある」「普

通である」「不安がある」と意識する順に，男子では約 85％，60％，25％，女子では

約 85％，60％，30％となっている。 
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図５－３ 体力に関する意識別新体力テストの合計点 

（注）１．図５－１の(注 )に同じ。 

２．該当者がいなかった年代では図にデータが表示されていない。 
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図５－４ 体力に関する意識別運動・スポーツの実施頻度 

（ 注 ） 図 ５ － ２ の （ 注 ） に 同 じ 。  
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