
ロコモ度テスト 記録用紙

評価日：　　年　　月　　日 氏名・ID： 検者：

年齢：　　　歳 性別：　男・女 身長：　　　cm

① 立ち上がりテスト（立てた台に○、立てなかった台に×）

40cm 30cm 20cm 10cm

両脚

片脚（右）

片脚（左）

② 2ステップテスト（2歩幅の距離、2回のうち良いほう）

1回目（cm） 2回目（cm） 身長（cm）
2ステップ値

（良いほう÷身長）

③ ロコモ25（合計点：0〜100点）と判定

ロコモ25の合計点 立ち上がり 2ステップ ロコモ25 最終判定

　　　点 なし・1・2・3 なし・1・2・3 なし・1・2・3 なし・1・2・3

判定の基準（ロコモ度）

立ち上がり　1：どちらか一方の脚で40cmから立てないが、両脚20cmは立てる／2：両脚20cmは立てないが、30cmは立

てる／3：両脚30cmから立てない

2ステップ値　1：1.1以上1.3未満／2：0.9以上1.1未満／3：0.9未満

ロコモ25　1：7点以上16点未満／2：16点以上24点未満／3：24点以上

3つのうち、いちばん進んだ段階を結果とする。（日本整形外科学会 ロコモONLINE）

測り方の要点

・立ち上がり：台に腕を組んで腰かけ、反動をつけずに立ち上がり、3秒保つ。まず両脚40cm。膝に痛みが起きそうなときは中

止する。

・2ステップ：つま先をそろえて、できるだけ大股で2歩進んで足をそろえる。スタートの線から着地点のつま先までを測る。バ

ランスを崩したら失敗。介助者のもとで、滑りにくい床で行う。

メモ（気づいたこと・次回の目標など）

やまねこのリハビリ・介護手帖 yamaneko-family.com/reha/locomo


