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転倒
予防 

環境整備        滑りや

すい場所には街中でも見かけるようなイ
ラストを使って呼びかけることができま

す。段差への目印も有効です。  

薬の調整       めまいやふらつき

がある患者さんは、転倒リスクがあることを医師に
相談し可能な限り薬剤調整をしてもらいましょう。 

筋力・バランス力の維持と向上    

大腿四頭筋や中臀筋などの筋力トレーニン
グ以外にもバランス力が大切です。           

 

 

患者さんやご家族に読んで頂い

ている転倒転落パンフレットが新し

くなりました。すでに塘医療安全推

進担当長から各病棟へメール配信

済ですのでご活用ください。 

昨年度、部会のまとめによると転倒転落件数

は、ここ4年間で一番多く報告されました。転倒転

落は影響レベルも高く大きな事故につながります。 

 

 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88+%E5%90%B9%E3%81%8D%E5%87%BA%E3%81%97&start=852&sa=X&rlz=1W1MXGB_jaJP524&biw=1366&bih=587&tbm=isch&tbnid=MKlIG34-hgKBjM:&imgrefurl=http://popachi.exblog.jp/5848623/&docid=Zc1T4ZIix7FivM&imgurl=http://pds.exblog.jp/pds/1/200707/23/45/d0094245_2282221.gif&w=538&h=404&ei=3D1oUenJIpCkkgWWwoDYDg&zoom=1&ved=1t:3588,r:70,s:800,i:214&iact=rc&dur=288&page=42&tbnh=174&tbnw=232&ndsp=19&tx=99&ty=92


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランス力を強化するには、まず目を開いたまま片脚で立つトレーニングを始めましょう。 

左右 1 分間ずつ、1 日 3 回行いましょう。 

 

日整会：ロコモパンフレット 2010 より 

 

 

 

 

 

 日整会：ロコモパンフレット 2010 より 

 



 

高齢者が転倒しやすい理由のひとつに、歩くときカカトから着地できず、つま先から着地してしまう傾向があることが挙げられ

ます。 

つま先を上に引っ張る構造をもった特殊なくつ下を活用するのも転倒予防対策のひとつです。 

 

 

いくら転倒予防対策をしても、転倒しないという保証はありません。 

転倒時の衝撃をやわらげるため、ヒップの両側に衝撃を吸収するパッドを入れた下着の着用も転倒時の対策のひとつです。 

ページの先頭へ 

 

 

転倒しないためには、どうすればいいのでしょう。 

転びにくい、また転びそうになっても踏みとどまれる足腰の強さを失わないで、維持し続けることが大切です。 

このグラフは、ある町の高齢者の歩く速さを測定し、その人たちが 1 年間にどれくらい転倒したかを調査した結果です。 

歩き方の速い人ほど転倒していないことがわかります。 

まだそれほど転倒の危険性を感じていない人は、今のうちから速歩のトレーニングを習慣にして足腰の筋力を維持しておきま

しょう。 

http://tentou.terumo.co.jp/kourei/yobou.html%23headerWrapper


 

新開:老い支度読本・実践編， 2009 より 

 

速歩を含め、毎日の家事や買い物なども、てきぱきとやれば、中強度の身体活動(有酸素運動）となります。 

中強度の身体活動はゆっくり歩きや座ったままの家事よりも健康維持・改善効果が高いことが知られています。 

健康のためには 1 日 7,000～8,000 歩くらい歩くか、中強度の身体活動を 15～20 分間以上することが勧められています。 

これらの身体活動量を客観的に知るには、活動量計を利用するのが簡単です。  

 

 

 

 


