
チェックシートで転倒のリスク（危険性）を確認しましょう！！

健康寿命を短くする原因の一つに「転倒による骨折」が
あります。
転倒は骨折に結びつきやすく、長期間の安静は体力や筋
力の衰え、内臓機能が上手く機能しないなど身体機能の
低下につながる恐れがあります。
元気で生き生きした生活を送るために、まず転倒の原因
を確認し、危険性を少しでも減らして、「つまずかない」
「ぐらつかない」「すべらない」を “予防” しましょう！！

住まいを転倒しにくい環境に整える

• 床の障害物などを除去し、コードはまとめて壁
近くに固定しましょう。

• 濡れている浴室やトイレには手すりを設置
することをおすすめします。

• 夜間にトイレへ行く際、視界が明るくなるように
ライトを置いたり、ベットガードなど転倒防止グッ
ズを利用しましょう。

適切な薬の服用を心がける

服用している薬の影響で転倒
しやすくなる場合があります。
薬の作用をしっかり理解して
おきましょう。
また、家族などの周りの人も、
服用している薬について知っ
ておくようにしま
しょう。

眼鏡、履物、杖など立って歩くための用具を適切に選ぶ

参照：厚生労働省介護予防マニュアル（改訂版）第 3章 運動器の機能向上マニュアル・転倒リスク評価表
（https://www.mhlw.go.jp/topics/2009/05/dl/tp0501-sankou3-2.pdf）をもとにみんなの健康塾　作成

転倒の原因は、足腰の衰えだけでなく上半身の重心がぶれることで体のバランス

を保てないこととも関係しています。歩いた時に重心が前後左右にぶれると

ちょっとした衝撃で転倒しやすくなります。

転倒予防のためには、下肢の運動と体のバランスを保つための体幹

運動を少しずつ継続的に行うことが大切です。継続的な運動は、

体の機能を維持、向上させ、また転倒した際の重症化予防（骨密度

の維持向上）も期待できます。

次ページの、1週間ストレッチメニューで継続的な運動を楽しく行い

転びにくい体を作りましょう！！

• 自身の身長・身体機能や、用途に合った杖を選ぶことが肝心です。

• 履物は、かかとが覆われた足にあったタイプで、軽い靴を選びま
しょう。また、つま先部の高さが低いと、ちょっとした段差につまずき
やすくなるため、一定の高さのある靴を選びましょう。

• 合わない眼鏡を使用していると段差など認識しづらくなり転倒の
原因にもなります。しっかりと調整しましょう。

継続的な運動が大切
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