
新体カテス ト実施要項

( 2 0歳～64歳対象)

文部科学省



テス トの対象
20歳から64歳までの男女

テス ト項目

握 力

上体起 こし

長座体前屈

反復横 とび

急 歩

2 0血シヤトルラ

立ち幅 とび

ン (往復持久走)

※ 急歩か2 0 mシャトルラン (往復持久定)の どちらかを選択する。

テス トの得点表および総合評価

項目別得点表

結合評価基準表

体力年齢半」定基準表

実施上のT般 的注意
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握 カ

準備
スメ ドレー式握力計。

方法

)握 力言の指針が外側になるように持ち,図 のように握 る。この場合 ,人 差 し指

の第 2関 節が,ほ ぼ直角になるように握 りの幅を調節する。

( 2 )直 立の姿勢で両足を左右に自然に開き腕 を自然に下げ,握 力計を身体や衣服に

触れないようにして力いつばい握 りしめる。この際,握 力計を振 り回さないよう

にする

(真頼からみた図) (正面図)

3 記録

右左交互に2回ずつ実施する。
記録はキログラム単位 とし,キ ログラム未満は切 り捨てる。

左右おのおののよい方の記録 と平均 し,キ ログラム未満は四捨五入する。

実施上の注意

)こ のテス トは,右 左の順に行 う。

)こ のテス トは,同 一校測定者に対 して 2回 続けて行わない。

■
■

　
つ
ち
　
う
０

１

２

４

＜

＜

- 2 -



●
４

／
く

上 体起 こ し

1  準備
ス トップウォッチ,マ ット.

方法
1)マ ッ ト上で仰臥姿勢 をとり,両 手を軽 く握 り,両 腕 を胸の前で組む。両膝の角
度 を90°に保つ。

( 2 )補 助者は,被 測定者の両膝 をおさえ,固 定する。
( 3 )「始めJの 合図で,仰 臥姿勢か ら,両 肘 と両大腿部がつ くまで上体 を起 こす。
( 4 )す ばや く開始時の仰臥姿勢に戻すも
( 5 ) 3 0 秒 問,前 述の上体起こしを出来るだけ多 く繰 り返す。

て言るた,■早く
4 Bりとす

記録

)30秒 間の上体起 こし (両肘 と両大腿部がついた)回 数 を記録する。
ただ し,仰 臥姿勢に戻 したとき,背 中がマッ トにつかない場合は,回 数 としな

)実 施は 1回 とする。

実施上の注意

)両 腕 を組み,両 脇 をしめる。仰臥姿勢の際は,背 中 (肩甲骨 )力Sマッ トにつ く
まで上体 を倒す。

)柿 助者は被測定者の下肢が動かないように両腕で両膝 をしっか り固定する。 し
つか り固定するために,柿 助者は被測定者より体格が大 きい者が望ましい。
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被測定者 と補助者の頭がぶつか らないように注意する。
被測定者のメガネは,は ずすようにするb

腰痛の自党症状のある被測定者については,こ のテス トを実施 しない。

高市 と高大口葛 ″つ く
" r 上 は t u [ す
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長 産 体 前 屈

1 準備

幅約22cm 高さ約24cm 奥行 き約31cmの箱 2個 (A4コ ピー用紙の絡など),

段ボール厚紙 1枚 (横75～80cm X縦 約31cm),ガ ムテープ,ス ヶ―ル (lm巻 き

尺または lnも のさし).

高さ約24cnの箱 を,左 右約40cm離して平行に置 くもその上に段ポール厚紙 をの

せ ,ガ ムテープで厚紙 とrB‐を固定する (段ボール厚紙が弱い場合は,板 などで柿

強 してもよい)。床か ら段ボール厚紙の上面 までの高さは,25cm(± l cm)とする。

右 または左の箱の横にスケールを置 くb

ガムラーブて上める ガムラーブて上める

―
「j22m    31～輸

方法
1)初 期姿勢 モ根測定者は,両 脚 を両絶の間に入れ,長 座姿勢 ととる。壁に背 尻

をぴつた りとつける。ただ し,足 首の角度は固定 しないさ肩幅の広 さで両手のひ

らを下にして,手 のひらの中央付近が,厚 紙の手前瑞にかかるように置 き,胸 を

張つて ,両 肘 を伸ばしたまま両手で箱 を手前に十分引きつけ,背 筋 を伸ばすも

2)初 期姿勢時のスケールの位置 :初期姿勢 をとつたときの箱の手前右 または左の

角に零点 を合わせるも

(3 )前 屈動作 :紋測定者は,両 手を厚紙か ら離さずにゆつくりと前屈 して,箱 全体

を真つ直 ぐ前方にで きるだけ連 くまで滑 らせる。この とき,膝 が曲が らないよう

に注意する。最大に前屈 した後 に厚紙から手を離す。     ‐

■の0,コお,みた,の口さ方

記録                  
'm。ヮッ●レ

1)初 期姿勢か ら最大前屈時の箱の移動PE離をスケールから読み取 るも

2)記 録 はセンチメー トル単位 とし,セ ンチメー トル未満は切 り捨てる。

3)2回 実施 してよい方の記録 をとる。

３

＜

＜

＜

　

４

＜

＜

＜

＜

実 施上の注意

前屈姿勢 をとつたとき、膝が曲が らないように気 をつけるも

箱が真つ直 ぐ前方に移動するように注意する(ガイ ドレール を設けてもよい)。

箱がスムーズに滑るように床面の状態に気をつける。

靴 を脱いで実施する。

1
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, mも の さし
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反復横 とび

1 準備

床の上に,図 のように中央ラインをひき,そ の両側100c冊のところに 2本 の平
行ラインをひく。

ス トップウォッチ。

３

く

方法

中央 ラインをまたいで立ち,「始めJの 合図で右側のラインを越すか,ま たは,
踏む までサイ ドステップし (ジャンプしてはいけない) ,次 に中央 ラインにもど
り,さ らに左側のラインを越すかまたは触れるまでサイ ドステップする。

記録
1)上 記の運動 を20秒F H q繰り返 し,そ れぞれのラインを通過するごとに 1点 を与え
る (右,中 央,左 ,中 央で 4点 になる)。

2 )テ ス トを2回 実施 してよい方の記録 をとる。

実施上の注意

)屋 内,屋 外のいずれで実施 してもよいが,屋 外で行 う場合は,よ く整地 された
安全で滑 りに くい場所で実施すること (コンクリー ト等の上では実施 しない)。
)こ のテス トは,同

一の被測定者に対 して続けて行わない。
)次 の場合は点数 としない。

ア 外側のライ ンを踏まなかった り越 えなかった とき。
イ 中央 ラインをまたがなかったとき。

)テ ス ト実施前のウォーミングアップでは,足 首,ア キ レス腱 ,膝 などの柔軟運
動 (ス トレッチングなどを含む)を 十分に行 う。
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急 歩 (男 子 1500m,女 子 1000m)

1 準備

歩走路 (トラック)!ス ター ト合図用旗 !ス トップウオツチ。

2 方法
いずれかの足が常に地面に着いているようにして,急 いで歩 く。

3 記録

(1)ス ター トの合図か らゴールライン上に胴 (頭,肩 ,手 ,足 ではない)力S到達す

るまでに要 した時間を目1測する。

(2)1人 に 1個 の時計 を用いることが望 ましいが,ス トップウォツチが不足する場

合は,計 時員が時間を読み上げ,測 定者が到着時間を記録 してもよいも

(3)記 録は秒単位 とし,秒 未満は切 り上げる。

(4)実 施は 1回 とする。

、   4 実施上の注意

(1)被 測定者の健康状態に十分注意 し,疾 病及び傷害の有無を確かめ,医 師の治療

を受けている者や実施が困難と認められる者については,こ のテス トを実施 しな

い 。

( 2 )測 定者は,被 測定者が走ることがないように,ま た両足が一瞬でも地面から離

れたら正 しく歩くように指導する。

( 3 )ト ラックを使用 して行 うことを原則 とする。

( 4 )い たずらに競争 したり,無 理なペースで歩かないように注意 し,各 自の能力な

ども考えて歩くよう指導する。

( 5 )テ ス ト前後に,ゆ つくりとした運動等によるウォーミングアップ及びクーリン

グダウンをする。
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20mシ ャ トルラン (往復持久走)

準備

テス ト用Cつ またはテープ及び再生用プレーヤー。20m間 隔の 2本 の平行線。
ポール4本 を平行線の両端に立てる。

方法
1)プ レーヤーによりCD(テ ープ)再 生 を開始する。
2)一 方の線上に立ち,テ ス トの開始 を告げる 5秒 間のカウン トダウンの後の電子

音によリスター トする。
3)一 定の間隔で 1音 ずつ電子音が鳴る。電子音が次に鳴るまでに20m先 の線に達

し,足 が線 を越 えるか,触 れたら,そ の場で向きを変える。この動作を繰 り返す。

電子音の前に練 に達 してしまつた場合は,向 きを変え,電 子音を待ち,電 子音が

鳴つた後に走 り始める。

4)CD(テ ープ)に よつて設定された電子音の間隔は,初 めはゆっくりであるが,
約 1分 ごと―に電子音の間隔は短 くなる すなわち,走 速度は約 1分 ごとに増加 し
ていくので,で きる限 り電子音の間隔についてい くようにする。

5)CD(テ ープ)に よつて設定された速度 を維持できな くなり走るの をやめたと

き,ま たは,2回 続 けて どちらかの足で線に触れることがで きなくなった ときに,
テス トを終了する。なお,電 子音か らの遅れが 1回 の場合,次 の電子音に間に合
い,遅 れ を解消で きれば,テ ス トを継続することがで きる。

記録
1)テ ス ト終了時 (電子音についていけな くなつた直前)の 折 り返 しの総 回数 を記
録 とする。ただ し, 2回 続けて どちらかの足で線に触れることができなか つたと

きは,最 後に触れることができた折 り返 しの総回数 を記録 とする。
2)折 り返 しの総回数か ら最大酸素摂取量 を推定する場合は,参 考 「20mシャ トル

ラン (往復持久定 )最 大酸素摂取皇推定表Jを 参照すること。

実施上の注意
1)ラ ンエングスピー ドのコン トロールに十分注意 し,電 子音の鳴る時には,必 ず
どちらかの線上にいるようにする。 CD(テ ープ)に よって設定された速度で走

り続けるように し,走 り続けることができな くなった場合は,自 発的に退 くこと

を指導 してお く。
2)テ ス ト実施前の ウォー ミングアップでは,足 首 ,ア キレス腱 ,膝 な どの柔軟運

動 (ス トレッチングなどを合む)を 十分に行 う。

3)テ ス ト終了後は,ゆ つくりとした運動等によるクー リングダウンをする。
4)被 測定者に対 し,最 初のランエングスピー ドがどの程度か知 らせ る。

5)CDプ レーヤー使用時は,音 が とんで しまうおそれがあるので,走 行場所か ら

離 して置 く。

6)被 測定者の健康状態に十分注意 し,疾 病及び傷書の有無を確かめ,医 師の治療
を受けている者や実施が困難 と認め られる者 については,こ のテス トを実施 しな

い 。

六
ｒ
ｉ
ｌ
ｌ
血
―
―
ｌ
ｉ
Ｖ

００
４

３

＜

４

′
く

(
(
(

- 7 -



クベウι

ア

F 2 3 イ 5 し 7

レ本ル   折り返し回数

折り退すごとに レ点を入れる。

クバう″

2

8 タ
θ Fr ２ 73 r4 ５

クベう″

3

77
３ ワ ０″ヽ

２ ′^２ ３【′

レバ/

イ

“２ ５２ び【″ 27 ３２ ，２ θ ２３

レバ″

5

Ｏ
Ｊ

″ ５【Ｊ ３
ツ

３ タ！ θイ 打

レA//

じ

々 ３４ ” 容 び４ ７イ ３４ ワイ θｊ ５

レ方し4

タ

, 本Ｊ５ ４５ ５５ し５ j7 田 タ５ θむ じ

レンも,

3

協 ３６ ４び ５じ む ７５ ω ″ ″ 舛 ″

レムし,

ク

打 ″ 万 ‘ ７ 舛 ″ θ８ 8r ２３ ３８

レ″ウを

10

４８ 西 び３ ７８ ８３ 拶 θタ ， 92 ３ク ４夕

レパ ″ 万 び９ ７ク ８ワ ９， θθ rθァ ″ アθJ ″ 循 ‘θ

レハウけ

ア2

７θ ３θ ” アアθ r′r rr2 FFJ rF″ アアj アア̀ rr7 fr3

1/ミ,t

r3

rァタ ０２ ２ ２２ ア23 F24 ５２ ア2じ ′27 ３２ ９２ ひＪヽ ア3ア

レハじι

アイ

２ ＪＪ ４３ F35 じＪ r37 ３ 】39 イ rtrr ウ 々 ″

レハウを

アj

r4j ６″ ，
′イ 打 r49 θ５ Ijr ラ て

サ ン ｊ５ ‘ｊ F57

レカじι

Fじ

r53 ，５ θ‘ 76r ″ ア69 ″ ５６ ‘ご ７び ３し ，６ ひ 777

レパ″

ア7

″ 刀 ア74 r7S 打 r77 郷 ″ θ３ F3ア ２３ 観 影 ５３

レンウヶ

18

‘３ F87 ア38 ９８ θ９ アクア ア92 ，
″ 舛 r,s じ９ ア,7 ３ク ９， θθ２

べ″

夕

ｎ
Ｖ″^ ″２ ａ

ｖ
，
と

イ２ 205 じθ本″ ７９２ ３０２ 2θ9 θ２ 2アr Ａ″ 2r3 2Ftr 2r5

レバ〃

211

2rび 2,7 ３２ 2】9 θ２（′ 22ア 【′２２ ３【′【′ 224 225 び２２ 227 ３六″ 229 ０３ ０
，

今
″

レ本〃

27

２２ 233 イ２ ５２ じ ，
′

！ ３３２ 2,, θマ イ２ ″２ イ 244 布２ ‘イ２ ７″２

20mシャトルラン (往復持久走)  記録用紙

- 8 -



立ち幅 とび

1 準備
屋外で行 う場合

砂場,巻 き尺,ほ うき,砂 な らし。

砂場の手前 (3 0 c m～l m )に 踏み明 り線 を引 く。

屋内で行 う場合

マッ ト(6 m程 度) ,巻 き尺 ,ラ インテープ。

マッ トを壁に付 けて敷 く。
マッ トの手前 (3 0 c n～l m )の 床にライ ンテープを張 り踏み切 り線 とする。

2 方法

( 1 )両 足 を軽 く開いて,つ ま先が踏み切 り線の前端にそろうように立つ6

( 2 )両 足で同時に踏み切つて前方へ とぶ。

‐―桝脅買と喜
の両足

(踏み切 り線)

記録

1)身 体が砂場 (マツ ト)に 触れた位置の うち,最 も踏み切 り線 に近い位置 と,踏

み切 り前の両足の中央の位置 (踏み切 り線の前端)と を結本直線の距離 を計測す

る (上図参照)。
2)記 録はセンチメー トル単位 とし,セ ンチメー トル未満は切 り捨てる。
3)2回 実施 してよい方の記録 をとるも

実施上の注意

1)踏 み切 り線から砂場 (マッ ト)ま でのFE離は,被 測定者の実態によって加減す

る。

( 2 )踏 み切 りの際には,二 重踏み切 りにならないようにする。

( 3 )屋 外で行 う場合,踏 み切 り線周辺及び砂場の砂 E Rは,で きるだけ整地する。

( 4 )屋 内で行 う場合 ,着 地の際にマツ トがずれないように,テ
ープ等で固定すると

ともに,片 側を壁につける。滑 りにくい (ずれにくい)マ ットを用意する。

(5 )踏 み切り前の両足の中央の位置を任意に決めておくと計測が容易になる。

(6 )テ ス ト実施前のウォーミングアップでは,足 首,ア キレス腱,膝 などの柔軟運

動 (ストレッチングなどを含む)を 十分に行う。
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テストの得 点表および総合評価
(1)頂日別得点表により 記録を採点する。
(2)各項目の得点を合計し 総合評価をする。
(3)体力年断IJ定基準表により 体力年断を11定する。

体 年齢 定基

項目別得点表
子

得 点 握 カ 主体起こし長座体前尼 反復椋とび 急 歩
2 0 mシャト,レ

うン 立ち幅とび 得 点

,0 62k質以上 33回以上 6 1 o m以上 60点以上 8'47"以 下 95回以上 2 6 0 o m以 上

9 58～ 61 30～ 32 56～ 60 5 ～ヽ 59 8 43 V9 41 31～ 94 248～ 259 9

8 54～ 57 27～ 29 51～ 55 53～ 56 9 42 ～10 33・
I

6 -30 236～ 247 8

7 50～ 53 24-26 47～ 50 49～ 32 10 34"-1, 23" 54～ 66 223～ 235 7

6 47～ 49 21～ 23 43～ 46 45‐ 48 1, 24  V12 11 43～ 53 210～ 222 6

5 44～ 46 18～ 20 38～ 42 4,～ 44 12 12)～ 12 55 92～ 42 195～ 209 5

を 41′V43 15～ 17 33-37 lA～ 4n 12 57"～ 13 40 24～ 31 i30～ 194 4

3 37～ 40 12～ 14 27～ 32 31～ 35 ,3Ⅲ
"～

1429｀ iもヽ 23 162～ 179 3

2 32～ 36 9 ～ 門 21～ 26 24～ 30 ,4 30カ ヤ,5 27 12～ 17 143～ 161 2

1 31kg以 下 3 日 以下 20orrl■下 23点 以 下 i5'28 以上 11回以下 ,42om以 下 i

得 点 握 カ 上体起こし長座体前屈 反復ねとび 急 歩
2 0 mシャトル

ラン 立ち幅とび ,点

10 39k宮 以上 2 5 回以上 6佐 m以 上 52点以上 7 ,4 以下 6 2 同以 上 202om以 上 ０

9 36～ 38 23～ 24 56～ 59 49～ 51 7 ,5 ～7'40' 50～ 6, 191～ 20, 0

3 34～ 35 211～ 22 馬ク～ ■! 46～ 48 7 41"～ 8 06' 41～ 49 180～ 190 8

7 31～ 33 10～ 19 48′-5, 43～ 45 3 97"～ 3 32' 32～ 411 176～ ,79 7

6 ク0～ ■0 15～ 1, 44～ 47 40～ 42 a 33 ～8 50' 25～ 31 〕58-169 6

26～ 23 12～ 14 40～ 43 36～ 39 9 00"V9 27・ 19～ 24 〕43-157 5

4 24～ 23 9～ , 36～ 39 32～ 35 9 28"-9 59" 14～ 18 128～ i42 4

3 21～ 23 5～ 8 ■1～ ■■ 27-31 10 ∞
″ -10 33" '0～ 13 113-127 3

2 19-20 1 ～4 23～ 30 20～ 26 ,0 34   ⅢⅢ 37 8-9 98-112 2

1 ,3k々 以下 日 24。m以 下 〕9点以下 Ⅲi 38 以上 7 口以下 97。ぃ以下 1

総 基準表

階段
2 0 晟～

24歳

2 5歳～

2 9歳

30感 ～

34食

3 5晟～

3 9自

4 0晟～

4 4歳

4 b蔑～

4 9毒

50歳～ 55減 ～

■0ま

6 0歳～

6 4食
暗段

A 50以上 4 9 以上 43以 上 48以 士 46以 上 43以上 範 以上 37以 上 3 3 以上 A

8 44～ 49 43-48 42～ 48 4,～ 47 39～ 4 37～ 12 33～ 39 30′V36 26～ 32 B

C 37～ 43 36～ 42 35～ 4, 35～ 40 33-38 30-36 27～ 32 グ2～ ク0 211… 25 C

D 30～ 36 ク0～ ■| 28～ 34 28-34 26-32 23～ 29 21-26 18～ 23 15～ 19

E 29以 下 2 8 以下 27以 下 2 7 以下 25以 下 22以下 29以下 1 7 以下 1 4以下 E

カ 半

体力年齢 得点 体力年齢 得 点

20歳～24歳 461】 [ 5 0歳宇5 4蔑 30～ 32

25歳～29歳 43-45 5 5歳～5 9歳 27-29

30豊～34色 40～ 42 6 0食～6 4住 25～ 26

35室～39歳 38～ 39 65歳～69歳 22～ 24

40歳 ～44歳 36-37 70歳～74歳 20～ 21

4■歳 ～ 如 を 4A v,ヽ ,S注 ～ 拍 吉 1 9 以下

-10-



実 施 上 の 一
般 的 注 意

1 テスト実施前及び実施中には 被測定者の健康状態に十分注意し 事故防止に万全の注

意を払う。

なお 医師から運動を禁止または制限されている者はもちろん 当日身体の異常(発熱

倦怠感など)を訴える者には行わない。

また 測定する側の責任者の指導のもとに 別紙の「健康状態のテェック」を用いて 体調

薬物治寮中の病気のチェックを必ず行う。

① 4 0歳未満の場合には,「健康状態のチェック」のうち,体 調 既往症 薬物治療中

の病気 (1及 びI )の チェックを必ず行 う。

*特 に前夜から今朝にかけての睡眠状態のチェックは必ず行 う。

*朝 食あるいは昼食をきちんと摂っているかどうかをチェックする。

米何か当てはまる場合には,血 圧測定,心拍数測定を行 うと共に,医師の判断を受ける。

ただし,3 0歳以上の男性では必ず血圧測定を行 うこと。
*可 能な限 り,医 師が立ち会うことが望ましいが,看 護婦,保 健婦などが代行 してもよ

い 。

* 医 師が立ち会つていない場合には,「健康状態のチェックJで 体の具合が悪い点があ

れば,テ ス トは延期あるいは中止させる。

*薬 物治療 を受けている場合には,可 能な限 り主治医の許可 を得 るか,あ るいは治療 内

容により,立 ち会つた医師が実施の可否 を決定する。

② 4 0歳以上の場合には,「健康状態のチェックJを 必ず行 う。

*自 党症状のチエック,血 圧測定す心拍数測定は必ず行う。特に胸痛などの胸部症状の

チェックは注意深 く行 うべきである。

*特 に前夜から今朝にかけての睡眠状態のチェックは必ず行 う。

*可 能な限 り,医 師が立ち会うことが望 ましい。

*医 師が立ち会つていない場合には,「健康状態のチエックJで 体の具合が悪い点があ

れば,テ ス トは延期あるいは中止させる。

*薬 物治療を受けている場合には,可 能な限 り主治医の許可を得るか,あ るいは治療内

容により,立 ち会つた医師が実施の可否を決定する。

2 テス トは定められた方法のとおり正確に行う。

3 テス ト前後には,適 切な準備運動及び整理運動を行う。

4 テス ト場の整備,器 材の点検 を行 う。

5 テス トの順序は定められてはいないが,急 歩, 2 0 mシ ャ トルラン (往復持久走)は 最

後に実施する

6 計器 (握力計,ス トップウォッチなど)は こ確なものを使用 し,そ の使用 を誤 らない

ようにする。すべての計器は使用前に検定することが望ましい。

- 1 1 -



健康状態のチェック

記述 日 :平成_ _ _年 _ _月 _ _日

氏  名 性__生 年月日__ _年 _月   日  歳

(年齢は平成 16年4月 1日 現在の満年齢)

以下の質問について,当 てはまるものの番号を○印で囲んでください。また、必要

に応 じて,(   )内 に記述 してください。

I 現在,体 の具合の悪いことがありますか (体調が悪いですか)。

1  はい  2  いいえ

「はいJと 答えた方は,以 下の質問にも答えて ください。

○どういう点ですか,以 下か ら選んで ください。

1 勲がある  2  頭痛がする  3  胸痛がある

、_     4  胸が しめつけられる  5  息切れが強い  6  めまいがする

7  強い関節痛がある  8  睡眠不足で非常に眠い 9  強い疲労感がある

)1 0  その他 (

Ⅱ 生まれてか ら現在までに,何 か病気をしましたか (特に内科的疾患)。

1  はい  2  いいえ

「はい」と答えた方は,以 下の質問にも答えて ください。

Oど のような病気ですか,以 下か ら選んでください。

1 狭心症または′い筋梗塞   2 不整脈 (病名 :

3 その他の心臓病 (病名 ! )  4 高血圧症

5  脳血管障害 (脳梗塞や脳出血)   6  糖尿病   7  高脂血症

8  貧血   9  気管支喘息

○英物治療を受けている病気がありますか。

(     1  はい  2  いいえ

1 0  その他 (

「はい」 と答えた方は以下にも答えてください。

(病名 :

分かれば服用 している薬の名前を記述 して ください。

(実剤名 :

l l l  以下の項 目を測定し,記 述 してください (現在の値を)。

○脈拍数_ _ _ _拍 /分

O血  圧    /     mⅢ1 8



総務省承認 No 23298

平成16年12月31日 まで

新体カテス ト (20歳～64歳)

記 録 用 紙

文部科学省

主 記 入上の注意

1)「 住所」は,居 住地の都道府県名を記入してください。

2)「 年齢Jは ,平 成16年4月 1日現在の満年齢を記入してください。

3)「 都市階級区分」については,居 住地が次のいずれに該当するかを判断し,そ の番号を○で囲んでく

ださい。

付)大  中都市…人口 15万 人以上の市,政 令指定都市。

惚)小 都市……… 人口 15万 人未満の市。

ほl町 村

4)「 職業」については,下 記の職業分類にしたがつて,本 人の職業について該当する番号を○で囲んで

ください。

(   11)農 林 ・漁業 :農業作業者,林 業作業者,漁 業作業者など。

像)労務 i採掘作業者,運 輸 通信従事者,技 能工 生産工程作業者及び労務作業者など。

的1販売 サービス楽 t商品販売従事者,販 売類似職業従事者,サ ービス職業従事者など。

“1事務 保安的職業 :事務従事者,警 察官 消防員 守衛などの保安職業従事者など。

6)専門

に)主婦

『)無職

管理的職業 1技術者,保 健医療従事者,法 務従事者,教 員,管 理的公務員,会 社役員など。

(有職者を除く)

(主婦を除く)

181その他 :

5)そ の他については,該 当する番号を○で囲んでください。

6)2回 テス トをする項目については,そ のよい方の記録の左側に○印をつけてください。

7)総 合評価については,該 当する記号を○で囲んでください。



N e   l 氏 名 本人の住所 1           都道府県

1 平成16年4月 1日現在の年齢 歳 2 性別 男 女

3 都市階級区分 1 大 中都市 2 小都市 3 町付

4 職    葉 1 農 林 漁業 2 労 務 3 販売 サービス 4 事務 保安

5 尊P, 管理  6 主 婦 7 無 職     8 その他 (       )

5 健康状態について 1 大いに健康     2 まあ健康      3 あまり健康でない

6 体力について 1 自信がある     2 音通である     3 不安がある

7 スポーツクラブヘの所属状況 1 所属 している 2 所属していない

8 運動 スポーツの実施状況 1 ほとんど毎日 (週3～ 4日 以上)  2 ときどき (週1～ 2日 程度)

3 ときたま (月1～ 3日 程度)    4 しない

9 1日の運動 スオ

10 朝食の有無

―ツ実施時間
1 

1 30か末浩 2 30分～ 1時間 3 1～ 2時 間 4 2時 間以上

1 毎日食べる    2 時々欠かす        3  まつたく食べない

11 1日 の睡眠時間 1 6時 間未満    2 6時 間以上 8時 Fa5末病   3 8時 間以上

12 学校時代の運動部

(クラブ)活動の経験

1 中学校のみ 2 高校のみ   3 大学のみ      4 中学校 高校

5 高校 大学 6 中学校 大学 7 中学校 高校 大学 8 経験なし

13 体 格 1 身 長 ,   c m    2 体 重 ｇｋ

項 目
こ 録 得 点

1握  カ 右 1回 目           kg 2回 目         k=

左 1回 目           kg 2回 目         kg

均平 ｇ

と上体起こし 回

3長 産体前屈 1回 日           c冊 2回 ロ          ロT

4反 復横とび 1回 目          点 2 回 目       点

5 急 歩 分 秒

20mシ ャトルラン(往復持久走| 折 り返し数      回 (最大酸素摂取豊   冊/kg分 )

6立 ち幅とび 1回 目           cm 2 回 目        C r

得 占
い

△
ロ

計

総 合 評 価 A  B  C  D  E

体 カ 年 齢 歳 ～        歳

※この記録用紙は 縦計以外の目的には使用いた しません



E参考]20mシ ャトルラン(往復持久走)最 大酸素摂取量推定表

平成12年3月改訂

折り返し数
覆だ重天醸素

凝取エ
(mi/kr分 )

析け退し数
経足最大醸素

凝取エ
(い1/kE分 )

折り返し数
推定最大醸素

臣取エ
(ぃ1/kr分 )

折り退し数
獲疋最大霞採

置取エ

(m/k【 分 )

ど 278 妨 364 ∂才 449 ■22 535
θ 230 ７４ 366 J」

‐ ５４ ■23 537
クア 233 ぞ 363 Bび 454 ■24 539

rr ５３２ り 370 3/‐ 456 ■25 ４５

″ 287 切 373 筋 453 アクび 544
サア ９８２ ” 375 ″ ０６４ アタ″ 546
″ｒ 292 フ 377 切 463 =28 548

Ｊア 294 密 379 ″ 465 アタク 550
びア 296 ヌ 382 0タ 467 】Jθ 553

アタ 298 ” 384 ク′ 469 ” 555

ｇア 301 所 386 タ 472 彫 557

″
３０３^ ７５ 388 クう 474 rJJ 559

″ 305 密
９３ 露 476 ■34 562

″ 307 ″ 393 ″ク 478 ア35 664

″ 310 切 395 冴 ３４ rJび 566

カ 312 タ 397 ″ 433 アフ″ 568

″ 314 ク 400 アθθ 485 r泌 ７一５

万 316 密 402 アクア 487 アサタ 573

方 319 ″ 404 アクタ 490 r4θ 575

″ク ２３ 筋 406 r″ 492 r4■ 577

琢 323 密 409 !″ 494 アク 580

刀 325 ７
４ アクJ 496 r客 582

切 323 密 413 r冴 499 rィィ 534

″ 330 仰 415 アθ″ ０，５ アイj 586

ク 332 初 413 rクθ 503 打′ 589

″ 334 ″ 420 アθク 505 rど/‐ 591

″ 337 ″ 422 rァク 503 アを 593

冴 339 を 424 アアア 510 アイタ 595

筋
４３ ″ 427 タＦア 512 r5′ 598

″Ｊ 343 わ 429 ァr, 514 ア5■ 600

冴
６４３ ％ ３４ アアイ 517 アフ 602

″
８４３ え7 433 rァJ 519 75, 604

初 350 ″ 436 rrび ２５ r7 607

を 352 ″ 438 アアタ 523 ア所 609

″
５５３ 初 440 アア』 526 25び 611

な 357 ″ 442 アアタ 528 ′す″ 613

″ 359 フ 445 ア″ 530

布
６３ 簿 447 ″ア 532
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