日常生活の運動活発度評価（太字は基本チェックリストの項目）：具体的な課題を自己チェック

	
	課題※
	項目
	本人
	家族又は

第三者

	移動


	
	屋内を何も持たずに歩く

屋内を軽いもの（食器、衣類、本など）を持って歩く

畳や床に座ったり、寝そべる

しゃがむ動作をする

何も持たずに椅子や便器の立ち座りをする

立ち仕事を２０分以上行う

15分くらい連続して歩行する

階段を手すりや壁をつたわらずに昇る

雑踏や交通渋滞があっても移動する

バスや電車に一人で乗る

自転車に乗る

週3回以上、運動する（歩行も含む）


	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない
	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

	A

D

L
	
	洗身、タオルで拭く

頭髪の手入れをする

爪きりをする

着替えをする
	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない
	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

	IADL
	
	調理をする（簡単なもの、手のこんだもの）

掃除機を使う

掃き掃除をする

床の拭き掃除をする

洗濯物を干す

トイレの掃除ができる

浴室の掃除ができる

ごみ捨てを行う

電球の取替えや灯油を入れるなど家庭内の器具の手入れをする

庭の手入れや動物の世話をする

行きたいところへ買い物に行く（ものを持って）

銀行や郵便局などへ行く


	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない
	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

	生きがい
	
	自治会や地域の活動に参加する

旅行に行く

家族に頼りにされていること（役割）がある

賃金をもらって仕事をする

ボランティアや奉仕活動を行う

結婚式や葬式などに出席する
	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない
	できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない

できる・できない


· 欄に本人が課題と感じるものにチェックをいれる。必要と思われるところだけ実施しても良い。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
