
実は多い家の中での転倒！
　家の中でつまづいたり滑ったりして転びそうになったことはありませんか。
年齢を重ねるにつれてどうしても転びやすくなり、骨折がきっかけで寝たきり
になってしまうこともあります。

高齢者の転倒事故の多くは、住み慣れた自宅で発生しています。東京消防
庁によれば、およそ 6 割は自宅で転んでおり、具体的な場所は、居間・寝室、
玄関、階段・廊下、浴室です。こうした実態を知り、身近な場所に転倒リス
クがあると意識しましょう。そして、高齢者の生活環境を確認し、段差をな
くす、雑誌や新聞を片付けるなど少しでも危険を減らし、万が一、転倒しても
大けがに至らない工夫をする必要があります。

① コードの配線は歩く動線
を避ける。壁をはわせるか
部屋の奥にまとめる。

③ 床に物を置かない。

① 手すりを付ける。

④ 上がりかまちが高い場合
は踏み台を置く。

・ 出典：政府広報オンライン（たった一度の転倒で寝たきりになることも。転倒事故の起こりやすい箇所は？）
　https://www.gov-online.go.jp/useful/article/202106/2.html を編集・加工して作成

② 玄関マットの下に
は滑り止めを敷く。

居間

玄関

①スロープや手
すりの取付けは
区の助成を受け
られる場合があ
ります。
まずは、お近く
の高齢者支援総
合センターにご
相談ください。

問合せはこちら
から ▼

＜転倒予防のための工夫＞
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② ひっかかりやす
いカーペットやこた
つ布団は使用しな
い。めくれやすい
カーペットの下には
滑り止めを敷く。

③ 靴の着脱のため
に椅子を置く。

④１～２㎝の段差
はつまずきやすい
ので、スロープや、
手すりを付ける。



加　齢 病気や薬の影響 運動不足

■ 加齢に伴い、筋力・バランス能力・
瞬発力・柔軟性などに衰えが現れる。

■ 薬の作用・副作用による影響で立
ちくらみやふらつきが出るおそれ
がある。数種類のお薬を併用して
いる場合は、特に注意が必要。

■ 自宅に閉じこもりがちで運動不足
となっている。

転倒事故を予防するためには筋力だけ
ではなく、バランス能力が重要です。

一日数回の体操でバランス能力をきたえ
ましょう。

＜専門家の指導を受けたい方＞
■墨田区在宅リハビリサポート事業のご案内
　ご自宅にリハビリの専門職が訪問し、　　
　個別の運動プログラムを指導します。

【事業の利用希望相談窓口】
　東京都リハビリテーション病院
　地域リハビリテーション推進科

墨田区　保健計画課

他 に も 転 倒 の 原 因 が …

転ばないからだを作るために、はじめてみましょう！

❶足開き運動

膝を伸ばして
横に足を持ち
上げます。

椅子などにつか
まり、片方の足
を伸ばしたまま
後ろに持ち上げ
ます。

背中を起こし
て座ります。

片足ずつ大腿部を上に持ち上げ
ます。背中が丸くならないよう
に気を付けましょう。

あごを引いて腰
を反らさないよ
うに気を付けま
しょう。

足は真横に
広げます。

椅子などにつか
まり、ゆっくり
かかとを上げま
す。

かかとを降ろす
時もゆっくりと
行います。

❸足上げ運動

❹足踏み運動

❷つま先立ち運動

事業の案内
はこちら☎ 03-3616-8399（直通）

　　（月～金　8:30～17:00）


