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転ばぬ先の“知恵”  

 

転倒予防手帳 

  

 

社会医療法人 明和会 中通総合病院 
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「転倒は命の黄信号」 

 
 

転落・転倒による死亡者数が、年間 9,580 人。

毎日 26 人が死亡しているというのは衝撃的！！ 
 

 

（人） 

交通事故 転倒転落 
窒息 

溺死・溺水 
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65 歳以上の高齢者のうち、 

3 人に 1 人は年に一度は転倒 

 

厚生労働省によれば、転倒率は身体

機能が低下する 75 歳以上で急上昇

し、ふとももの付け根の骨折が急激に

増えてくるため、注意が必要です。 
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注意が必要なのは 

  安全だと思い込んでいる家の中 

 

住宅・ 

居住施設 

56.0％ 

店舗・遊戯施設 5.7％ 

会社・公共施設 1.2％ 
その他 2.6％ 

東京消防庁 

救急搬送データから見る高

齢者の事故（H30年） 
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年齢を重ねると視力が落ち、 

バランス機能の身体を支える力

が弱まってくるため、ちょっと

した段差に引っ掛かり、「見えて

いるのに」転倒する例が増えま

す。また、部屋に物が多ければ

多いほど、転倒の原因になるこ

とから、整理・整頓で家の中を

すっきり綺麗にしておくことも

重要です。 
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  す ぐ に で きる   

   転 倒 リス ク チェ ッ ク ！  
 

 
 

① か ら ⑤ に  は い ・ い い え  で 回 答  

『 は い 』 の 場 合 は 、 上 記 の 点 数 と

な り 、 合 計 点 数 が あ な た の リ ス ク

点 数 で す 。6 点 以 上 は 転 倒 リ ス

ク が 高 い の で 注 意 し ま し ょ う 。  
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米国の医師ルーベンスタイン, 2001 より改変 

※危険度はその原因を持たない人と比べて何倍危険かを表す 

      

 

 

筋力が低下 4.4 倍 
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転倒予防の効果的な対策  
 

1. 正しい歩き方･補助具の使い方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

         

 

 

  

背筋を 

伸ばす 

肩の力 

を抜く 

あごを 

引く 

腕を自然に 

大きく振る 

堂々と歩く 

リズム 

よく歩く 

着地は 

かかとから 

歩幅は 

なるべく広く 

http://3.bp.blogspot.com/-W6EidLxwwWg/UO1io7NC9qI/AAAAAAAAKiE/gYqwXPrfvyM/s1600/small_flower_pink.png
http://4.bp.blogspot.com/-zQd21qTWV94/UO1ip7UcTiI/AAAAAAAAKis/5japqB-fygE/s1600/small_flower_skyblue.png
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  正 し い杖 の 使い 方  

 
 
 

 

 
 

 

 

    

      

    

 

✖正しくない にぎり方 

 シャフトに垂直な力を掛ける事ができません！ 

 グラグラ不安定になり、転倒の危険も！ 

 

〇正しい にぎり方 

 人差し指と中指の間にシャフトがくる！ 

 人差し指をシャフトにそろえる持ち方！ 
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  靴 の選 び 方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

履きやすい 

 履き口が大きい 

 かかとにループ付き 

通気性大 

 ムレ 

にくい 

つまずきにくい 

 つまずき防止で指先が 

やや上がっている 

ゆとりのつま先 

 靴の中で指が 

ひろがるくらい 

調整機能付き 

 甲バンドや 

面 フ ァス ナー

でフィット 

させやすい 

 

衝撃吸収 

 ゴム 

素材で 

衝撃吸

収でき

る靴底 

滑りにくい 

 滑り止め加工 
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2.  転 倒 しな い 環境 づ くり  
 

 段 差 解消  

段 差 視 覚 的 強 調・滑 り 止 め  

 

  

階段に滑り止めを付け・段差がハッキリ分か

るように色のコントラストをつけましょう。 

http://kaigonochishiki.com/wp-content/uploads/2015/11/kaigo_barrier_free.png
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 手 す りの 設 置  

 
 

 

  

 

 

   

玄関マットは、滑り止めがされてい

ないと、滑る原因となります。 

縦手すり L 字手す

り 

ベンチ 
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 病 院 で は 、 こ ん な こ と が あ り ま す 。  

    
 

呼ばずに自力で 

転倒 

 

 
 

できる

と思っ

た・・ 

手すりを付ける 
手が届く

範囲に器

具を設置 
背もたれ

を付ける 

け込みを

利用する 

補高便座

を利用 

体に合っ

た洋式便

器を選ぶ 

危 険 終わったら呼んで下さい。 
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 足 元 は、 夜 でも 明 るく  

フ ッ トラ イ トの 設 置  

 
 

 

年齢を重ねるにつれて人間の目は、 

光を感じる力が衰えていきます。 
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 電 気 コ ー ド と 障 害 物 の 整 頓  

   

 新聞･雑誌等のすべるもの・つまず

きやすいものを床に置かない。 

 電気コードは、壁沿いや絨毯
じゅうたん

の下 

 絨毯
じゅうたん

等は、部屋全体に敷いて 

ふちがめくれないよう固定する。 
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転倒の多くは、敷居などの小さな段差

のあるところで起こっています。 

また暗い所で、ものが見えにくくなり、

明るさにも気を配ることが大切です。     

 浴室 

(6)浴室の外と 

同じ高さのすのこ 

 固定 

 絨毯のヘリを固定 

 電気コードを固定 

 



NAKADORI  General Hospital  

17 

 

 

3.  ス ト レッ チ ング  

京都府南丹保健所作成 なんたん元気づくり体操パンフレットより 

 

        

 

『お元気体操＆生活機能向上トレーニング』（ひかりのくに刊）より 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RinFUFA1ZXlk4ArBaU3uV7/SIG=132u6nd77/EXP=1465341061/**http:/blogimg.goo.ne.jp/user_image/23/e5/68f1d356d2d86a0ee05dc8d10aad13fb.png
http://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_3293.html
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 つま先をしっかり上げます。 
 

  

 膝をしっかり伸ばします。 

 

 

http://www.irasutoya.com/2016/01/blog-post_53.html
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 ももに手を置いて、筋肉が硬

くなるのを確認しましょう。 
 

 

 

                               

 
 

 

 

メモ 

 

体調に気を配り

ながら、無理せ

ず体操しましょ

う 
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こんな物もあります。 
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http://www.tokutake.co.jp/
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転倒・事故・災害など、日常生活のさまざまな場面で

頭部に加わる衝撃を和らげるために開発した保護

帽。 

検査結果では、転倒時の頭部への傷害リスクを約 6

割低減できる事が確認されました。 
 

 

株式会社 特殊衣料 
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http://thumbnail.image.rakuten.co.jp/@0_mall/gunze/cabinet/shohin_page_bnr/hw3081.jpg


NAKADORI  General Hospital  

24 

 

※転倒による骨折防止を保証できるものではありま

せん。 

4. 病院内でも注意して頂きたいこと 

① ベッドの乗り降り時 

          
 ベッドに腰掛け足を床につけましょう 

 ベッド柵にしっかりつかまりましょう 
 

② 一人で動く時 

    
 看護師を呼びましょう 

 手すりにしっかりつかまりましょう 

 歩行器や杖を使用しましょう 

 

 
 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCKwb0FVZXLSIAeDSU3uV7/SIG=12995l95k/EXP=1465345908/**http:/01.gatag.net/img/201506/11l/gatag-00006827.jpg
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 オーバーテーブルは、動きます。 

 つかまると危険です！！ 

③ 車椅子や椅子への移動時 

 
 車椅子のブレーキを確認する 

 フットレストに体重をかけない 
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④ 入浴時 

 シャワー椅子を利用しましょう 

 手すりにつかまって、移動しましょ

う 

  
 

✖ 

ここに体重を 

かけると車椅子

がひっくり返っ

てしまいます。 

危 険 

http://01.gatag.net/img/201507/16l/gatag-00010905.jpg
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⑤ 着替え時 

  
 

 椅子に腰掛けて、着替えましょう 

 手すりにつかまって、着替えましょう 

 

 

 

 

 

 

転倒 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCL6ZNSlVX3UwA4FuU3uV7/SIG=14jc8frq3/EXP=1465293773/**https:/4.bp.blogspot.com/-CALild9ouxY/VxhhA-D3AnI/AAAAAAAAKUg/rhhJ0ouaROUoBpD9Y5djOz0kXQFffE5IwCKgB/s1600/friends_mamatomo.png
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子供の転倒・転落 

 

 
 

乳児は全身に対して頭が大きく重いため、転落・

転倒すると頭を強く打ちやすいです。屋外では階段

や遊具・室内でも階段・ベッド・イスやソファーな

どから転落する恐れがあります。転倒後は、こども

の様子をよく見てあげてください。2・3 歳になる

と 自分で踏み台を使って上れる場所も増えます

ので、高さのあるベランダや窓からの転落も起こり

ます。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCD02jC1ZXWQEAiCSU3uV7/SIG=12qgcupjs/EXP=1465343267/**http:/www.shouhiseikatu.metro.tokyo.jp/attention/images/illust-52.png
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♡ 予 防 対 策 ♡  

ウェブサイト「ONLINE QQ こどもの救急」公益社団法人 日本小児科学会 
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 こんなことが起きます！ 注意！！ 

  

 

危 険 
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危 険 

危 険 
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危 険 

危 険 
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ちょっとの時間と油断せず 

 

 

危 険 
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ベッドの柵は必ず上げましょう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



NAKADORI  General Hospital  

35 
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