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「能力年齢テスト」

11 / 14（水）～16（金）・20（火）～22（木）チャレンジワーク
11 / 30（金）第3回地域交流会
12 / 13（木）倉敷市よい子いっぱい基金に寄附

特集

医療法人 誠和会
部署紹介 有料老人ホーム せいわ

倉敷紀念病院特集
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今回のテーマ「能力年齢テスト」
　今年も例年通りか、それ以上に寒い日が多かったように思います。皆さんは風邪などひくことなく、この冬を乗り切れましたで
しょうか。寒い日が続くと、外出する機会も減り、体を動かすことが大幅に減ってしまう方も少なくないと思います。 
　さて、あなたは、自分の筋力年齢はご存知ですか？筋肉は年齢に関係なく、使わなければ筋力低下が起こり、鍛えれば向上
します。いくつ歳を重ねても、鍛えればそれだけ筋力がつくということになります。徐々に日がのびて、暖かい日が続いてきた今こ
そ運動を始めてみてはいかがでしょうか。
　そこで今回、まずは自分の体力レベルを知ることから始めてもらうために、簡単にできる体力テストをご紹介したいと思います。

CS-30テスト

❶ 椅子の高さは、膝が直角になる程度
❷ 椅子には浅めに腰かけて、足は肩幅に開きます。  

これは「30秒間に椅子から何回立ち上がることができるか」という簡単なテストです。

❸ 両手を胸の前で組み、
　 立ち上がります。
❹ 立ち上がる際は、
　 息を止めないように
　 注意しましょう。
❺ 立ち上がって座るまでを
　 1回とカウントします。

※現在、膝痛や腰痛のある方、
　循環器疾患等がある方は
　お控えください。
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あなたの筋力年齢はどうでしたか？ 
このテストはあくまでも目安となります。 自分の体力レベルを知り、運動を始める1つのきっかけにして頂けたらと思います。
まずは、 階段を使う、1つ手前のバス停で降りるなど、 身近で手軽にできることから自分のペースで運動してみてはどうでしょうか。









介護老人保健施設 福寿荘・有料老人ホーム せいわ・誠和会在宅センター・グループホーム コージー・小規模多機能 和

医療法人誠和会

お　車
・国道429号線（旧国道2号線）中島交差点を水島方面へ600m
・国道2号線バイパス側道の中島南交差点を北へ200m

バ　ス（両備バスを利用)
JR倉敷駅バス停 水島方面行き②番のりば
「四十瀬・小溝経由」乗車で約10分 ⇒ 
「穴場神社・倉敷紀念病院前」下車 

鉄　道(水島臨海鉄道を利用)
JR倉敷駅より水島方面行きで約8分 ⇒
2つめの『西富井駅』下車 ⇒ 徒歩約5分 

〒710-0826  岡山県倉敷市老松町5-3-10  TEL：086-424-1000  FAX：086-421-4254
〒710-0803  岡山県倉敷市中島831       TEL：086-465-0011  FAX：086-465-9199

倉敷第一病院

倉敷紀念病院

わが街健康プロジェクト。の
共催病院として参加しています

晴れやかネット
（医療情報ネットワーク岡山）の
開示・閲覧病院です
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櫻井・小出・林・仁科 （医師が定期的に訪問し、診療、薬の処方、療養上の相談、指導等をいたします。）
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月～金 ： 8時30分～17時   土 ： 8時30分～11時診察予約の受付時間 診察予約の取得・
変更・取消しはこちら

診療時間 9時～12時／14時～17時（土曜は午前のみ）  （初診受付）平日：16時30分まで／土曜：11時30分まで

Inform
ation

新任医師紹介

倉敷紀念病院　内科 西本　弘 医師
にしもと ひろし

2019年2月より倉敷紀念病院の内科に新しい医師が加わりました。

平成31年2月より内科に勤務しています。
消化器病、生活習慣病を中心に、
トータルな診療をめざしてゆきたいと思います。
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