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体力測定を実施する 結果を入力する 結果票を印刷・保存
する

「片足立ちテスト」
「立ち上がりテスト」
「3ｍ往復歩行テスト」
のいずれかの体力測定を
実施する。

市のホームページから、
「体力測定結果入力
フォーム」のページを開
き、測定した結果を入力
する。

Myページから「体力測
定結果票」を印刷または、
スクリーンショット機能
で保存する。



Step1 体力測定を実施する

種目名 内容 必要物品

片足立ちテスト • バランス能力を測るためのテスト

• 片足で何秒立っていられるか測定

• 秒数が測れるもの
（時計、ストップウォッチ等）

立ち上がりテスト • 下肢の筋力を測るためのテスト

• 30秒間で何回椅子から立ち上が
ることができるかを測定

• 秒数が測れるもの
（時計、ストップウォッチ等）

• 安定した椅子

3ｍ往復歩行テスト • 総合的な移動能力のテスト

• 椅子から立ち上がり、３ｍ先の目
標を回って座るまでに何秒かかる
か測定

• 秒数が数えられるもの
（時計、ストップウォッチ等）

• 安定した椅子

• 目標物にできるもの
(三角コーン等)

• 距離を測ることができるもの
（メジャー、3ｍに切ったテープ等）

■ 体力測定結果票の対象種目

※各種目の詳しいやり方は、別資料「体力測定のやり方」をご参照ください。



Step2 結果を入力する
⑴ 市ホームページを開く。

「こちら（体力測定結果入力フォーム）」を
クリックする。



Step2 結果を入力する
⑵ 入力フォームに記入する。

▼ 入力フォームの画面

…

【入力項目】

個人情報関連
└ 氏名、所属団体名、性別、生年月日、年齢、

メールアドレス*¹

測定関連
└ 測定日、履物等、測定項目、片足立ちテストの結

果、立ち上がりテストの結果、3ｍ往復歩行テス
トの結果

その他
└ 所属する通いの場の活動について、測定結果の利
用に関する同意*²

*¹ メールアドレスは任意登録です。登録すると、結
果を見直すことができるURLが記載されたメー
ルが届きます。

*² 下線の項目について、市等で実施するデータ分析
にしようさせていただくことへの同意項目です。
なお、データを使用する際は、個人が特定でき
ない状態で分析を行います。



Step2 結果を入力する
⑵ 入力フォームに記入する。

必要な情報の入力が終わったら
「✓ 確認」をクリックする。



Step2 結果を入力する
⑶ 表示された結果に間違いがないかを確認する。

修正したい情報がある場合は
「✔ 登録」をクリック

登録した情報に間違いがない場合は
「＜ 戻る」をクリック



Step2 結果を入力する
⑷ 「Myページへ」をクリックする。

ページは閉じずに
「🏠Myページへ」をクリック



Step3 結果票を印刷・保存する
⑴ Myページで自分の結果を確認する。



Step3 結果票を印刷・保存する
⑵-① 出力したい結果票を選択する。

出力したい結果票をクリック
※各結果票の内容は次のページを参照



Step3 結果票を印刷・保存する
⑵-① 出力したい結果票を選択する。

タイトル 内容

① 体力測定結果票
（総合結果）

「片足立ちテスト」、「立ち上がりテスト」、
「3ｍ往復歩行テスト」の3つのテストの結果と評
価を一覧と図で表示する結果票

② 体力測定結果票
（片足立ちテスト）

各テストごとに、結果、評価、年齢別の平均値が
記載された結果票

③ 体力測定結果票
（立ち上がりテスト）

④ 体力測定結果票
（3ｍ往復歩行テスト）

⑤ 体力測定結果票
（統合版） 下記の①～④をまとめた結果票

※①～④の各結果票の見方は、「⑷ 結果票の見方」を参照。



Step3 結果票を印刷・保存する
⑵-② 「📄 結果票の印刷」をクリックする。

「📄結果票の印刷」をクリック



Step3 結果票を印刷・保存する
⑶-1 結果票を保存する（PCの場合）

🖨… プリンターで印刷

💾… データとして保存

パソコンで開いた場合は、印刷（プリンターと繋げている場合）とパソコン上にデータと
して保存することが可能です。



左のように画面に結果が表示された状態で、スマートフォ
ンのスクリーンショット機能を使用すると、画像として保
存ができます。

※ スクリーンショット機能のやり方は、機種により異なります。
スマホの詳細な操作については、各携帯ショップ等にお問合
せください。（主なやり方は下記を参照。）

【参考】 スクリーンショット機能の使い方

②
①

①

②

htpps://××××××…

Step3 結果票を印刷・保存する
⑶-2 結果票を保存する（スマートフォンの場合）

機種 スクリーンショット機能のやり方

iPhone
①「電源ボタン」と
②「音量を上げるボタン」
を同時に押す

Android
①「電源ボタン」と
②「音量を下げるボタン」
を同時に押す



① ②

③

④

① 氏名（所属団体名）

② 測定日

③ あなたの結果
└ 「片足立ちテスト」、「立ち上がりテスト」

「3ｍ往復歩行テスト」の3つのテストの結
果と評価が一覧で表示されます。

④ 3つの結果のバランス
└ 各テスト同士の評価を見て、自分の得意な分

野、苦手な分野を確認してみましょう。

① 総合結果

Step3 結果票を印刷・保存する
⑷ 結果票の見方



① 氏名（所属団体名）

② 測定日

③ 測定条件
└ 次回実施時、同じ条件でできるように参考

にしましょう。

④ あなたの結果

⑤ 評価・評価表
└ 「あなたの結果」を評価表に当てはめた結

果です。

⑥ 年齢別の平均
└ 65歳以上の各年齢区分ごとの平均値です。

①

②

③

④ ⑤

⑥

② 片足立ちテスト

Step3 結果票を印刷・保存する
⑷ 結果票の見方



① 氏名（所属団体名）

② 測定日

③ 履物 等
└ 次回実施時、同じ条件でできるように参考

にしましょう。

④ あなたの結果

⑤ 評価・評価表
└ 「あなたの結果」を評価表に当てはめた結

果です。

⑥ 年齢別の平均
└ 65歳以上の各年齢区分ごとの平均値です。

①

② ③

④ ⑤

⑥

③ 立ち上がりテスト

Step3 結果票を印刷・保存する
⑷ 結果票の見方



① 氏名（所属団体名）

② 測定日

③ 履物等
└ 次回実施時、同じ条件でできるように参考

にしましょう。

④ あなたの結果

⑤ 評価・評価表
└ 「あなたの結果」を評価表に当てはめた結

果です。

⑥ 年齢別の平均
└ 65歳以上の各年齢区分ごとの平均値です。

①

② ③

④ ⑤

⑥

④ ３ｍ往復歩行テスト

Step3 結果票を印刷・保存する
⑷ 結果票の見方



Step4 その他の機能
⑴ 後日、結果を確認する方法（メールからMyページを開く）

----------------------------------------------------------------------
件 名：体力測定の結果登録が完了しました！
----------------------------------------------------------------------
─────────────────────────────
このメッセージは、システムより自動送信されています。
返信は受付けておりません。
─────────────────────────────
上尾 太郎様

体力測定の結果のご登録ありがとうございます。
今回、入力していただいた結果は、下記のURLからいつでも結果を確認することがで

きます。
今後も定期的に体力測定を行ってみましょう！

【結果確認用のURL】
https://×××××××××××××××××××××××××××××××××××
×××××××××××××××××××××××××××××××××××××××
××××××××××

【測定日】
20××-××-××

ご質問等ございましたら、上尾市高齢介護課までお気軽にお問い合わせください。

※本メールにお心当りのない場合は、お手数ですが下記メール宛に
返信いただけますようお願い申し上げます。
s176700@city.ageo.lg.jp

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
〒362-8501
上尾市本町三丁目1番1号
上尾市健康福祉部高齢介護課 地域支援担当
電話：048-775-4190
Fax：048-776-8872
mail：s176700@city.ageo.lg.jp

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

体力測定の結果を入力する際に、
メールアドレスを登録すると、このよう
なメールが届きます。

メール内のURL（赤い点線の箇所）を
クリックすると、いつでも「Myペー
ジ」を開くことができます。



Step4 その他の機能
⑵ 前回の入力情報をもとに、新しい結果を入力する方法
└ ① Myページを開き、「✏結果票入力」をクリック

「✏結果票入力」をクリック



Step4 その他の機能
⑵ 前回の入力情報をもとに、新しい結果を入力する方法
└ ② 前回の結果が入っている状態で入力フォームが開く

※ 入力した後は、Step2 ⑶と同じです。


