
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10ｍを全力で歩くのに、何秒かか

るでしょうか？ 

日常生活の中では、青信号が点滅

し始めた横断歩道でも、慌てず余

裕を持って渡れるかどうか、といっ

たことが想定されます。 

 

どれぐらい大きくまたぐことができる

でしょうか？ 

日常生活の中では、敷居やちょっと

した段差、ホームとプラットホームと

のすき間を余裕をもってまたげるか

どうか、といったことが想定されま

す。 

 

40cmの台を、しっかりと安定して昇

り降りすることができるでしょうか？ 

日常生活の中では、バスのステッ

プの１段目を手すりなどの支えなし

でしっかりと昇って降りられるかどう

か、といったことが想定されます。 

 健脚度®と合わせて、バランス（つぎ足歩行）も行ってみましょう。

 

図のようなつぎ足をしながら、バラ

ンスよく進むことができるでしょう

か？ 

 

つぎ足の姿勢により、からだが側

方（左・右）へふらつくのを上手に調

整して、グラグラせずにしっかりと

歩みを進めることができるかを見ま

す。


