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スクリーニングシート（サルコペニア） 

 

SARC-F 日本語版 

 

上記の SARC-F 日本語版が 4 点以上の方で、つぎの「筋力」か「身体機能」に該当する方 
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質問と点数 点数 

4．5 kg くらいのものを持ち上

げたり運んだりするのはどのく

らいむずかしいですか？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，または，できない＝2 

 

部屋の中を歩くことはどのくら

いむずかしいですか？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，杖などが必要，または，できない＝2 

 

ベッドや椅子から立ち上がるこ

とはどのくらいむずかしいです

か？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，または，介助が必要＝2 

 

10 段くらいの階段をのぼるこ

とはどのくらいむずかしいです

か？ 

まったくむずかしくない＝0 

いくらかむずかしい＝1 

とてもむずかしい，または，できない＝2 

 

過去 1 年間に何回程度転びまし

たか？ 

 

まったくない＝0 

1- 3 回＝1 

4 回以上＝2 

 

合計点  

１２ 

氏名            令和  年  月  日 

筋力 

握力 男性 < ２８ｋｇ（未満） 

握力 女性 < １８ｋｇ（未満） 

身体機能 

５回椅子立ち上がりテスト 

 ≧ １２秒 （以上） 
OR 

サルコペニアの可能性        

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_188.html

