
やってみようフレイルチェック 

その１ 指輪っかテスト（自分の筋肉量が把握できる簡易チェック） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その２ イレブンチェック 

 

右枠の欄に丸がついた時は、要注意です。生活習慣を見直し、左枠になるようにしましょう。 

半年に１回程度チェックすると良いと言われています。 

＝筋肉量が少ない ＝筋肉量が充分である＝ 

サルコペニアの可

能性が高いと・・・ 

転倒・骨折の 

リスク大 

サルコペニア＝筋肉が減少・減弱した状態 


