
30秒椅子立ち上がりテスト（CS-30）記録用紙

評価日：　　年　　月　　日 氏名・ID： 検者：

年齢：　　歳 性別：　男・女 椅子の高さ：　　　cm

回数： 　　　 回（30秒間）　　前回の回数： 　　　 回

腕を使って立った（中止・0回と記録）　　 途中でやめた（理由：　　　　　　　　）

補助具・履物：　　　　　　　　　　　　　備考：

測り方の要点（CDC STEADIの用紙より）

・背もたれがあり、肘掛けのない椅子（座面の高さ約43cm＝17インチ）。椅子の真ん中に座り、足の裏を床につけ、腕

は胸の前で交差する。

・「はじめ」の合図で、完全に立ち上がって座ることをくり返し、30秒間の回数を数える。30秒の終わりに半分以上立っ

ていれば1回と数える。

・腕を使って立つときは、テストを中止して0回と記録する。検者は、すぐ支えられる位置に立つ。

年代別の目安（CDC STEADI）：下の回数より少ないと、転倒のリスクを示す目安

年齢 男性 女性

60〜64歳 14回未満 12回未満

65〜69歳 12回未満 11回未満

70〜74歳 12回未満 10回未満

75〜79歳 11回未満 10回未満

80〜84歳 10回未満 9回未満

85〜89歳 8回未満 8回未満

90〜94歳 7回未満 4回未満

サルコペニアのカットオフ値（日本の地域在住高齢者678人、Sawadaら、2021年）

女性15回、男性17回（AWGS 2019のサルコペニアを見つけるのに最適とされた回数）。

条件（椅子の高さ・腕の使い方）をそろえて、次回も同じ方法で測ります。やまねこのリハビリ・介護手帖 yamaneko-

family.com/reha/cs30


