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転倒・骨折は要介護に関連している！ 転 倒 の要 因 は？ 

転
倒
の
要
因
は
、
加
齢
に
よ
る
身
体
機
能
の

変
化
、
認
知
・
視
覚
・
聴
覚
機
能
の
低
下
、
疾
患

に
よ
る
身
体
症
状
、
薬
剤
や
生
活
環
境
に
よ
る

影
響
な
ど
、
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
（
図
2
）。 

    

転 倒 しやすい場 所 とは・ ・ ・ 

転
倒
・
骨
折
は
、
認
知
症
や
脳
血
管
障
害
と

並
び
、
主
要
な
要
介
護
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す

（
図
1
）。
ま
た
、
男
性
に
比
べ
て
女
性
は
、
骨

折
・
転
倒
に
よ
り
介
護
が
必
要
と
な
っ
て
く
る

割
合
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

     

転倒を減らすため生活環境を整えましょう！ 

（
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
部
門 

ス
タ
ッ
フ
一
同
） 

 

転
倒
は
、
自
宅
内
で
発
生
す
る
こ
と
が
多
い

で
す
。
中
で
も
最
も
多
い
の
は
「
庭
」
で
、
次

い
で
多
い
の
は
「
居
間
（
リ
ビ
ン
グ
）」
で
す
（
図

3
）
。
今
一
度
、
室
内
の
整
理
整
頓
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。 
 
 

 

転
倒
予
防
に
は
、
転
ば
な
い
よ
う
な
対
策
を

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
杖
や
階
段
の
手
す

り
、
安
定
し
た
椅
子
な
ど
は
、
転
倒
し
て
か
ら

導
入
す
る
の
で
は
な
く
、
で
き
る
だ
け
早
め
に

導
入
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
靴
は
、
ご
自
身
の

サ
イ
ズ
に
合
っ
た
適
切
な
も
の
を
選
び
、
靴
下

は
、
滑
り
に
く
い
素
材
を
履
く
こ
と
も
ポ
イ
ン

ト
で
す
。 

 

転
倒
に
関
す
る
お
悩
み
や
疑
問
な
ど
ご
ざ

い
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
き
き
ょ
う
苑
リ
ハ
ビ

リ
ス
タ
ッ
フ
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 

 

立ち上がり運動で太ももの

筋肉を強化しましょう。 

 

● 1セット 10～15回 

● 3セット行いましょう。 

ゆっくりとかかとを上げ、ゆっくりと下ろす。 

 

● 10～15回行いましょう。 

ひざが曲がらないように気をつけましょう。 

立った状態から片足を大きく前へ踏

み出し、戻す（反対足も行う）。 

片足を大きく外側へ踏み出し、戻す

（反対足も行う）。 
 

● それぞれ 5回ずつ行いましょう。 

片脚立ち運動でバランス能力を向上させましょう。 

 

● 左右片足ずつ 10秒 

● 10～15回行いましょう。 

図１ 
図 2 

図 3 

② かかとの上 げ下 ろし運 動 

 

① 椅子からの立ち上がり運動 

 

④ 前後左右へのステップ運動 

 

③ 片 脚 立 ち 運 動 

65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
３
人
に
１
人
は
、
年
間
に

１
回
以
上
転
倒
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢

者
が
転
倒
す
る
と
、
骨
折
や
頭
部
外
傷
な
ど
の
大
き
な

け
が
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

転
倒
の
危
険
性
を
理
解
し
、
転
倒
防
止
に
向
け
た

対
策
を
す
る
こ
と
で
、
ケ
ガ
や
骨
折
な
ど
の
大
事
に

至
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

10.30%

17.40%

20.50%

36.40%

寝室

玄関・ポーチ

居間・リビング

庭

自宅内で転倒した場所

（複数回答）％
図３

要介護となった要因 
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転
倒
を
予
防
し
て
元
気
に
暮
ら
し
ま
し
ょ
う 

 

出典：令和４年版高齢者白書 

出典：平成２２年度高齢者の住宅と生活に関する意識調査 

 

ご自身の体力に合わせて、無理のない範囲で運動を行ってください。 

（指導者 ： リハビリテーション部門 理学療法士 越地正樹） 

 

 

転倒予防におすすめのトレーニング 
 

引用：Grobal Initiative2022 



 

             

     

  

              

     

                                        

 

                       

                                        

                   

   

                 

 

 

 

 

    

暑
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
時
期
、
注
意
が

必
要
な
の
が
「
熱
中
症
」
で
す
。
こ
の
時
期
は
、
①
一

日
に
１．２
ℓ
を
目
安
に
水
分
を
摂
取
す
る
こ
と
、
②
喉

が
渇
く
前
に
水
分
補
給
を
行
う
こ
と
、
③
塩
分
も
忘

れ
ず
に
摂
る
こ
と
、
が
熱
中
症
の
予
防
策
と
さ
れ
て

い
ま
す
。 

実
は
、
水
分
摂
取
以
外
に
も
熱
中
症
に
効
果
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
る
栄
養
素
が
あ
り
ま
す
。
夏
野
菜

と
い
わ
れ
る
き
ゅ
う
り
、
ト
マ
ト
、
ナ
ス
な
ど
で
す
。

こ
れ
ら
に
は
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
カ
リ

ウ
ム
は
、
体
内
の
細
胞
内
の
水
分
を
保
つ
た
め
に
必

要
な
栄
養
素
で
す
。 

こ
の
夏
は
水
分
補
給
を
し
っ
か
り
と
行
い
、
カ
リ

ウ
ム
豊
富
な
夏
野
菜
を
食
事
に
取
り
入
れ
て
み
て
く

だ
さ
い
。  

（
栄
養
部
門 

部
門
長 

木
我 

み
な
美
） 

  

 

〈 

編
集
後
記 

〉  

4
月
24
日
（
水
）
、
夜
間
想
定
の 

防
災
訓
練
を
実
施
し
ま
し
た
。
毎
年 

実
施
し
て
い
る
訓
練
で
は
あ
り
ま
す
が
、
本
年
度

は
、
伊
勢
原
消
防
署
の
協
力
を
得
て
、
発
煙
器
に

よ
る
煙
を
使
っ
た
緊
張
感
の
あ
る
訓
練
を
実
施
し

ま
し
た
。 

火
災
に
お
け
る
死
因
で
は
、
一
酸
化
炭
素
中
毒

が
上
位
に
挙
が
っ
て
お
り
、
ど
う
し
た
ら
煙
を
吸

わ
な
い
で
避
難
で
き
る
か
と
い
う
こ
と
が
、
避
難

の
ポ
イ
ン
ト
に
な
っ
て
き
ま
す
。
実
際
の
訓
練
で

煙
を
見
て
み
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
煙
が
広
が

っ
て
い
く
こ
と
が
確
認
で
き
て
、
煙
の
恐
ろ
し
さ

を
実
感
し
ま
し
た
。 

今
後
も
、
煙
の
存
在
を
常
に
意
識
し
な
が
ら
防

災
訓
練
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。
伊
勢
原
消
防

署
の
皆
様
、
訓
練
へ
の
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

（
防
災
委
員
長 

泉 

友
之
） 

5
月
29
日
（
水
）、
入
所
ご
利
用
者
の

皆
様
と
共
に
、
平
塚
の
花
菜
ガ
ー
デ
ン

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

バ
ラ
の
エ
リ
ア
を
中
心
に
散
策
し
、

雨
上
が
り
の
公
園
で
、
キ
ラ
キ
ラ
と
し

た
色
と
り
ど
り
の
バ
ラ
を
眺
め
な
が

ら
、
ご
利
用
者
の
皆
様
は
、「
キ
レ
イ
で

い
い
香
り
だ
ね
」
と
言
い
な
が
ら
、
喜
ば

れ
て
い
ま
し
た
。 

 

梅
雨
が
明
け
れ
ば
、
ま
た
猛
暑
が
や
っ
て
く
る
見

込
み
で
す
。
気
象
庁
は
、
今
年
も
例
年
以
上
に
暑
い

夏
と
言
っ
て
い
ま
す
が
、
去
年
も
十
分
猛
暑
だ
っ
た

と
記
憶
し
て
い
ま
す
。
気
付
け
ば
「
猛
暑
」
と
い
う

呼
び
名
は
す
っ
か
り
定
着
し
た
気
が
し
ま
す
が
、
気

象
庁
が
設
定
し
て
い
る
暑
さ
の
気
象
用
語
は
ど
う

な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。 

25
度
以
上
で
「
夏
日
」、
30
度
以
上
で
「
真
夏
日
」、

35
度
以
上
で
「
猛
暑
日
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
公

式
で
は
こ
こ
ま
で
の
用
語
が
使
わ
れ
て
お
り
、
非
公

式
で
は
「
酷
暑
日
」
や
「
極
暑
日
」
と
い
う
用
語
が

あ
る
そ
う
で
す
。 

年
々
気
温
が
上
昇
し
、
40
度
を
超
え
る
日
が
一

般
的
に
な
る
と
、
新
し
い
呼
び
名
が
、
ま
た
生
ま
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
な
る
と
新
し
い
体
調
管

理
方
法
な
ど
も
生
ま
れ
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。 

 （
居
宅
介
護
支
援
部
門 

部
門
長 

泉 

友
之
）  

 

通
所
リ
ハ
ビ
リ
で
は
、
リ
ハ
ビ
リ
部

と
介
護
部
が
協
同
し
て
園
芸
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。 

ご
利
用
者
の
方
々
が
長
年
培
っ
た

経
験
と
、
職
員
の
力
を
合
わ
せ
て
少
し

ず
つ
活
動
を
進
め
て
い
ま
す
。 

花菜 ガーデンに行 ってきました 

 

園芸活動を始めました  

5
月
末
に
は
き
ゅ
う
り
や
小
松
菜

の
収
穫
を
終
え
、
6
月
に
は
ト
マ
ト

や
じ
ゃ
が
い
も
の
収
穫
も
開
始
し
ま

し
た
。 

収
穫
し
た
じ
ゃ
が
い
も
は
ポ
タ
ー

ジ
ュ
ス
ー
プ
に
し
て
ご
利
用
者
の

方
々
と
美
味
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
ご
利
用
者
の
方
々
と
、

日
々
の
小
さ
な
変
化
を
楽
し
み
な
が

ら
成
長
を
見
守
っ
て
ま
い
り
ま
す
。 

（
介
護
部
門 

吉
澤 

香
織
） 

少
人
数
で
の
外
出
で
し
た
が
、
ま
た
第

２
弾
も
企
画
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
お
楽
し
み
に
！ 

（
相
談
部
門 

部
門
長 

布
川 

幸
子
） 

熱
中
症
を
予
防
す
る
栄
養
素 

通 所 入 所 

春

の
防

災

訓

練 

花菜ガーデン写真スポットにて 

バラの前でみなさんステキな笑顔 

小松菜の前で「はい、チーズ!」 

じゃがいも畑での作業の様子 

 

煙を使用した訓練 救 助 活 動 訓 練 

コ
ロ
ナ
禍
で
、
長
ら
く
延
期
さ
れ
て
い
た
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
が
再
開
し
ま
し
た
。 

6
月
11
日
（
火
）、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
林
幸
夫

様
が
、「
日
本
舞
踊 

五
條
詠
之
助
」
の
演
舞
披
露

に
訪
れ
ま
し
た
。 

短
い
時
間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
ご
利
用
者

の
皆
様
は
、
演
舞
を
真
剣
に
鑑
賞
さ
れ
、
時
に
は

笑
顔
も
垣
間
見
え
る
な
ど
、
楽
し
い
ひ
と
時
を

過
ご
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

ま
た
、
秋
に
も
演
舞
を
披
露
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
で
す
の
で
、
お
楽
し
み
に
し
て
い
て
く

だ
さ
い
。 

 
 

   

（
介
護
部
門 

吉
澤 

香
織
） 

日
本
舞
踊  

五

條
詠
之

助 

通 

所 


