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 測定前に必ずお読みください 

 ひょうご元気アップテストは、生活習慣病の予防、改善を目的とした運動プログラムを作成するため
のテストです。「より速く」や「より強く」を追求するテストではありません。他人と競ったり、頑張り
過ぎないよう注意して測定してください。 
 また、自己の責任において安全には十分ご注意いただき、体調が思わしくない場合、途中で体調が思
わしくなくなった場合は測定を中止してください。 
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ひょうご元気アップテスト 記録用紙 
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質問紙・テスト 

（○印をつけてください） 

 

Ｑ１ 今、速いと感じるスピードで２０分間ほど歩き続けたと

します。自分の急歩能力は、同じ年齢の平均的な体力の人に

比べてどのくらいだと思いますか。 
 

１ 非常に劣る 

２ やや劣る 

３ 普 通 

４ やや優れる 

５ 非常に優れる 

 

 

Ｑ２ 子供の頃、長距離を走ることが得意でしたか。 
 

１ 苦 手 

２ 普 通 

３ 得 意 

 

 

Ｑ３ 最近どのくらいの頻度で運動をしていますか。 
 

１ まったくしていない 

２ 月に１～２回 

３ １週間に１～２回 

４ １週間に４～５回 

 

 

Ｑ４ 電車やバスに乗り遅れないようにと、駅の通路や階段を

慌てていたとします。同じ年齢の平均的な体力の人に比べ

て、あなたの心臓や肺はどのような状態になりますか。 
 

１ 非常に苦しくなる 

２ やや苦しくなる 

３ 人並みである 

４ やや余裕がある 

５ 非常に余裕がある 

 

 


