


                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 10 日は、語呂合わせで「転倒予防の日」だそうです。 

よく転んで悩んでいる方も、まだ先のことと考えている方も、 

ぜひこの機会に自分事として考えてみてください。 

だから、 

みんなで、転倒予防！ 

①高齢者の 5 人に 1 人が転倒している！？ 

家で暮らす 65 歳以上の約 5 人に 1 人が、1 年間に 1 回以上転倒している 

という調査結果があります。また、転倒された方のうちの 8 割以上は、 

通院や入院が必要なけがをされています。 

②転倒場所の約半数は、住み慣れた自宅 

慣れているはずの自宅で転倒している方が多いようです。 

小さな段差につまずく、お風呂場で滑るなど、意外に危険なところがたくさんあります。 

③「転倒」は、要介護になる原因の第 4 位！ 

要介護になる原因は、認知症や脳血管疾患等の病気をイメージしてしまいがちですが、 

転倒や骨折も原因の上位です。転倒による死亡者数は、交通事故による死亡者数の 

約 4 倍にのぼります。 

転倒予防が大切な理由… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：農林水産省 HP、政府広報オンライン「たった一度の転倒でねたきりになることも。転倒事故の起こりやすい

場所は？」、消費者庁「10 月 10 日は「転倒予防の日」、高齢者の転倒事故に注意しましょう！―転倒事故の約半

数が住み慣れた自宅で発生していますー」 

備えあれば憂いなし！ 必ず予防できるわけではありませんが、注意は必要です。 

そして何より、転倒は、いろいろな要因が重なって起こります。しっかり食事を摂り、 

睡眠をとって健康に過ごすことが大切です。 

●加齢や運動不足による、身体機能の低下 

加齢に伴い身体機能が徐々に低下し、 

とっさの反応が力強く行えなくなります。 

●病気や薬の影響 

病気や、飲んでいる薬の作用・副作用によって、立ちくらみや 

ふらつく症状で転倒しやすい状態になっている場合もあります。 

気になる症状があれば、主治医や薬剤師に相談しましょう。 

①適度な運動をしよう 

自身に合った運動を続けましょう。散歩や買い物、ラジオ体操も 

いいですね。「ほな、いこか」の最終ページの体操も活用してください。 

②生活環境を整えよう 

浴室やめくれやすいカーペットのところに、滑り止めを 

使うことも大切です。通り道に、引っ掛かりやすい電源コードや 

荷物がないように、整理整頓を心がけましょう。 

③靴選びのポイントを知ろう 

かかとをぴったりつけた時、足先に多少の余裕ができ、歩く際に 

かかとが上下しないことを確認しましょう。靴底内部の盛り上がり

がフィットしているかも大切です。つま先がやや上側に反っていて、

サイズを微調整できるマジックテープやひもタイプがおすすめ。 

靴底がすり減っているものは買い替えましょう。 

転倒の原因は？ 

転倒を予防するには？？ 

まとめ 
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セルフケアチェックシート

できたら○をしよう！水分摂取は1日1.2Lから1.5Lです。

11月
令和5年

毎日、

やろう！

今月の体操

肩まわりの

体操

※体操は痛みがでないように行いましょう。不安な人はお医者さんに相談しましょう。

１，２，

３，４

５，６，

７，８！

①両手を胸

の前でくみま

す

②大きく息をは

きながら手を前

に伸ばします

④手をはなし、

体をゆっくり

おこします

③背中を後ろ

にさげながら

丸めます

血流が良くな

り代謝ＵＰ！

筋肉の緊張

からおこる頭

痛のリスクが

減ります！


