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설문지   I  

 

시간 : ±10 분 
 

1 

 

근감소증과 삶의 질에 대한 설문지 

이 설문지는 노화에 따른 근력 약화에 관한 근감소증에 대해 묻습니다. 근감소증은 당신의 일상 

생활에 영향을 미칠 수 있습니다. 이 설문 조사는 당신의 근육 상태가 현재 당신의 삶의 질에 

영향을 미치는 지 알아볼 것입니다.  

 

각 질문에 가장 적합한 응답을 선택하십시오. 설문지는 대략 10 분안에 작성 완료해야 합니다 

 

 

 

 

 

 현재 다음 문항들이 감소했다고 느끼십니까? 
 

 
매우 많이 

느낀다 

약간 

느낀다 

아주 조금 

느낀다 

전혀 

느끼지 않는다 

팔의 근력     

다리의 근력     

근육량     

기력(에너지)     

신체적 능력     

전반적인 유연성     

 

 근육 통증이 있습니까? 
 

 자주 

 가끔 

 드물게 

 전혀 없음 

 

2.  

1.  
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 가벼운 신체 활동 시(천천히 걷기, 다리미질, 먼지털기, 설거지, 가구조립, 정원에 물주기 

등등) 아래의 증상을 느낍니까? 
 

 자주 

느낀다 

가끔 

느낀다 

드물게 

느낀다 

전혀 

느끼지 않는다 

이런 활동을 안함 

활동의 어려움이 있나요?      

피곤함을 느끼나요?      

통증을 느끼나요?      

 

 중간 정도의 신체 활동 시(빠르게 걷기, 창문닦기, 진공청소기로 청소하기, 세차하기, 잡초 

정리하기 등등) 아래의 증상을 느끼십니까? 
 

 자주 

느낀다 

가끔 

느낀다 

드물게 

느낀다 

전혀 

느끼지 않는다 

이런 활동을 안함 

활동의 어려움이 있나요?      

피곤함을 느끼나요?      

통증을 느끼나요?      

 

 격렬한 신체 활동 시(달리기, 하이킹, 무거운 물건 들어 올리기, 가구 옮기기, 정원에서 

흙파기 등등) 아래의 증상을 느끼십니까? 
 

 자주 

느낀다 

가끔 

느낀다 

드물게 

느낀다 

전혀 

느끼지 않는다 

이런 활동을 안함 

활동의 어려움이 있나요?      

피곤함을 느끼나요?      

통증을 느끼나요?      

 

 당신은 늙었다고 생각하십니까? 
 

 예 매우 그렇다 

 예, 어느정도 그렇다 

 예 아주 조금 그렇다 

 아니오, 전혀 그렇지 않다 

  

3.  

4.  

5.  

6.  
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 앞서 6 번 질문에서 예라고 답하였다면 어떠한 점이 그런 생각을 들게 하나요?  

(해당하는 것 모두 선택하세요) 
 

 몸 상태가 쉽게 안 좋아진다 

 약을 너무 많이 먹는다. 

 근력이 약해진 것을 느낀다. 

 기억력이 안 좋아졌다. 

 내 주변의 많은 사람들이 죽었다. 

 자주 피곤하다. 

 시력이 안 좋아졌다. 

 다른 이유: 

 

 신체적으로 약해졌나요? 
 

 예, 확실히 그렇다 

 예, 어느정도 그렇다 

 예, 아주 조금 그렇다 

 아니오, 전혀 그렇지 않다 

 

 다음 항목의 어려움을 느끼십니까? 
 

 매우 많이 

느낀다 

약간 

느낀다 

아주 조금 

느낀다 

전혀 

느끼지 않는다 

걸을 수 있는 시간     

걷는 횟수     

걷는 거리     

걷는 속도     

발자국 간 거리(보폭)     

 

 당신이 걸을 때 
 

 자주 

느낀다 

가끔 

느낀다 

드물게 

느낀다 

전혀 

느끼지 않는다 

걷지 못한다 

많이 피로하다고 느끼십니까?      

힘들어서 자주 앉아서 쉬어야 합니까?      

건널목을 빠르게 건너는데 어려움이 있습니까?      

울퉁불퉁한 길을 걸을 때 불편함이 있나요?      

  

7.  

8.  

9.  

10.  
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 균형을 잡는데 어려움이 있나요? 
 

 자주 있다 

 가끔 있다 

 드물게 있다 

 전혀 없다 

 

 얼마나 자주 넘어지나요? 
 

 매우 자주 넘어진다 

 가끔 넘어진다 

 드물게 넘어진다 

 넘어지지 않는다 

 

 당신의 신체적 외모가 변했다고 생각하시나요? 
 

 예, 매우 그렇다 

 예, 어느정도 그렇다 

 예, 조금 그렇다 

 아니오, 전혀 그렇지 않다 

 

 외모가 바뀌었으면 어떠한 점이 그런 생각을 들게 하나요? (해당 항목 모두 선택하세요) 
 

 체중의 변화 (체중 증가 혹은 체중 감소) 

 주름살의 변화 

 키의 감소 

 근육량의 감소 

 머리 숱의 감소 

 머리카락 색깔의 변화(흰 머리카락) 

 다른 이유: 

 

 외모의 변화에 속상하십니까? 
 

 예, 매우 그렇다 

 예, 어느정도 그렇다 

 예, 조금 그렇다 

 아니오, 전혀 그렇지 않다 

  

11.  

12.  

13.  

15.  

14.  
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 노쇠감을 느낍니까? 
 

 매우 많이 

 조금 느낀다 

 전혀 느끼지 않는다 

 
 

 다음 일상 생활 활동에 대해 불편감을 느끼나요? 
 

 할수없음 많이 어려움 조금 어려움 어려움 없음 해당없음 

한층 계단 오르기      

여러층의 계단 오르기      

난간을 잡지않고 한층 또는 여러층 계단을 오

를 때 
     

무릎 꿇고 앉거나 쪼그리고 앉을 때      

몸을 굽히거나 기대어 바닥에 있는 물건을 주

울 때 
     

바닥에서 아무것도 붙잡지 않고 혼자서 일어

설 때 
     

팔걸이 없는 의자에서 일어날 때      

일반적으로 앉았다 일어날 때      

무거운 물건을 옮길 때 (큰 장바구니, 국이 가

득 든 큰 냄비 등) 
     

병뚜껑을 따거나 또는 항아리를 열 때      

대중교통을 이용할 때      

차에 타거나 내릴 때      

쇼핑(시장)을 할 때      

집안 일을 할 때 (이불 펴고 접기,진공청소기

로 청소,다리미질, 설거지 등) 
     

 

  

16.  

17.  
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 당신의 근력 감소가 움직임을 제한 시키나요? 
 

 예, 매우 많음 

 예, 약간 

 예, 아주 조금 

 아니오, 전혀 

 

 18 번 질문에 “예” 라고 하였다면 어떠한 점이 그렇게 느끼게 하나요? (모두 선택하세요.) 
 

 통증에 대한 두려움 

 하지 못할 것이란 두려움 

 이러한 활동 뒤에 느끼는 피로감 

 낙상에 대한 두려움 

 그 외 다른 이유: 

 

 당신의 근력 약화가 성 생활을 제한시키나요? 
 

 성생활을 하지 않음 

 예, 매우 

 예, 어느정도 

 예, 조금 

 아니오, 전혀 

 

 최근 당신의 신체활동 및 운동에 대하여 참여도가 어떻게 변했나요? 
 

 증가 

 감소 

 변화없음 

 참여한 적 없음 

 

 최근 여가 생활 참여도가 어떻게 변했나요? (외식하기, 정원꾸미기, 가구만들기, 낚시, 

노인회 활동  산책하기 등) 
 

 증가 

 감소 

 변화없음 

 참여한 적 없음 

 

18.  

19.  

20.  

21.  

22.  


