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☎

C H E C K



お尻を引くように
2～ 3秒かけてゆっ
くりと膝を曲げて、
ゆっくり元に戻る

足を肩幅に広げ、
両手または片手で
イスを持って立つ

片足を床から離れ
る程度に上げる

お尻を
2～ 3秒
くりと
ゆっく

片足を床か
る程度に上

足を肩幅に広げ、
両 手 で イ ス を
持って立つ

　　難しい方は、
イスに座った状態
で行いましょう

足を肩幅
両手または
イスを持

【監修】さいわい鶴見病院　理学療法士　竹内 りか

高齢になると筋力・体力・
バランス・認知機能等が
自ずと低下します。

さらに病気の発症や基礎疾患があるとそれ
らを助長するため、「加齢」だけでも転倒リ
スクは上がります。
転倒は、浴室や脱衣所、ベッド周りや玄関
など、身近な場所で発生しています。段差
が超えられない、転びそうな時に足が出な
い等、自身が思っている以上に体が動かな
くなっている場合が多いです。また転倒時
の状況は、すべる・つまずく・ぐらつく等、

「身体機能の低下」が原因である事が多く、
これと転倒発生場所を重ね合わせると、地
面の状況や障害物の有無も影響していると
考えられます。つまり高齢者の転倒は、年
齢による身体機能低下が周囲の環境に適応
しきれず発生し、年齢と環境が双方に影響
しあっていると推測できます。
定期的な運動を続け、身体機能を維持、向
上させる事で、転倒自体を防ぐだけでなく、
転倒してしまった際の重症化予防（骨密度
の維持向上）も期待できます。意識して日
頃から取り組むようにしましょう！

　　運動を行う前に必ず
　　周囲の環境（床は滑
らないか、つまずく箇所
はないか、近くに掴める
物はあるか）を整えて、
恐怖感や痛み、体調等に
無理がない範囲で実施し
ましょう。


