
Dexterity

DiaGNosticsこの表および他の印刷可能な握力基準表は dexdia.com/grip-strength-norms で入手できます

基準値はSOEP調査データ（2006〜2014年）に基づいています。参考文献：Steiber N (2016) doi:10.1371/journal.pone.0163917
握力測定器
DEXDIA Grip Explorer 

研究によると、握力は身長10cmあたり約2〜4kg変動します。これらの基準値は、男性の平均身長が約180cm、女性が約166cmの
データに基づいています。身長も考慮した追加の基準値と計算ツールは dexdia.com/grip-strength-norms で利用可能です。

* 平均握力は50パーセンタイルの値を表します。表は50、90、10パーセンタイルの片手最大握力を示しています。通常、利き
手は非利き手より10%以上強くなるべきではありません。複数回測定する場合は、再測定前に1分間休憩してください。

女性

年齢 平均* 上位10% 下位10% 標準偏差

17–19 31.5 kg 39.4 kg 23.6 kg 6.2 kg

20–24 32.5 kg 39.4 kg 25.6 kg 5.4 kg

25–29 33.6 kg 40.8 kg 26.4 kg 5.6 kg

30–34 33.3 kg 40.7 kg 25.9 kg 5.8 kg

35–39 34.2 kg 42.1 kg 26.3 kg 6.2 kg

40–44 34.5 kg 42.6 kg 26.4 kg 6.3 kg

45–49 33.4 kg 41.2 kg 25.6 kg 6.1 kg

50–54 32.2 kg 39.8 kg 24.6 kg 5.9 kg

55–59 30.0 kg 37.0 kg 23.0 kg 5.5 kg

60–64 29.0 kg 35.8 kg 22.2 kg 5.3 kg

65–69 27.6 kg 34.3 kg 20.9 kg 5.2 kg

70–74 26.0 kg 32.3 kg 19.7 kg 4.9 kg

75–79 24.2 kg 30.0 kg 18.4 kg 4.5 kg

80–90 21.4 kg 26.7 kg 16.1 kg 4.1 kg

男性

年齢 平均* 上位10% 下位10% 標準偏差

17–19 48.3 kg 60.2 kg 36.0 kg 9.6 kg

20–24 50.7 kg 61.2 kg 40.2 kg 8.2 kg

25–29 52.4 kg 63.0 kg 41.8 kg 8.3 kg

30–34 53.6 kg 64.1 kg 43.1 kg 8.2 kg

35–39 53.4 kg 66.0 kg 40.8 kg 9.8 kg

40–44 53.8 kg 65.7 kg 41.9 kg 9.3 kg

45–49 52.9 kg 63.7 kg 42.1 kg 8.4 kg

50–54 50.4 kg 61.2 kg 39.6 kg 8.4 kg

55–59 49.1 kg 60.0 kg 38.2 kg 8.5 kg

60–64 46.3 kg 57.1 kg 35.5 kg 8.4 kg

65–69 44.1 kg 53.5 kg 34.7 kg 7.3 kg

70–74 41.7 kg 51.4 kg 32.0 kg 7.6 kg

75–79 37.8 kg 47.9 kg 27.7 kg 7.9 kg

80–90 33.2 kg 42.8 kg 23.6 kg 7.5 kg

3 〜5秒間できるだけ強く握る。
肘 を体側で直角に曲げた状態で立ち、

これらの基準値は、以下の方法で握力を測定して得られました：

両手の最大握力を合計し、2で割ってこれらの基準値と比較してください。
握力基準値 (KG)
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