
12

「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。
転倒を予防するために、まずその原因を確認しましょう。

転倒を予防して健康寿命をの  ばそう ！

バランス障害

加齢による
バランス能力の
低下

足 首の関 節がかたい

大きく踏み出す
ことができず、
姿勢の立て直しが
困難

薬　剤
１日に薬剤を
5錠以上飲んで
いるなど
薬の副作用等により、
めまいやふらつきが出現

靴

重い靴はつまずきやすく、
厚底の靴は足裏からの
感覚が鈍くなり、
転倒の危険性

筋力低下

加齢による筋力
（特に下肢筋力）の
低下

視力障害
視力障害で
段差などを
認識しづらくなり、
危険察知能力が
低下

環　境

少しの段差、
滑りやすい床、
薄暗さも転倒の
原因

13

あなたの転倒リスク（危険性）をチェックしてみよう 
・ 転倒リスクチェック一覧表の作成と自己認識
  厚生労働省から出版されている「介護予防研修テキスト」
  などを参考にしてください。

1

“転ばない”身体をつくろう　―転倒予防対策－
・  身体のバランスを保つ
・  足の筋力を保つ
・  身体の柔軟性を保つ

2

“転ばない”ための日常生活のポイント 
・  住まいを転倒しにくい環境に整備する。 
・  メガネ、履物、杖など立って歩くための用具を適切に選ぶ。
・  適切な薬の服用に心掛ける。

3

「転倒予防」のポイントは、「転ばない」身体
を作ることです。そのためには、「身体のバ
ランスを保つ」ことと「立つ、歩く際に必要
な筋力を保っておく」ことが重要です。
下肢はたくさんの骨と関
節で構成され、多くの筋
肉が働いています。転倒
予防に効果的な下肢の
運動を継続的に行うこと
が大切です。

●下肢の運動で「転ばない」身体をつくる

高齢者の
転倒予防運動

高齢者の転倒は骨折に結
びつきやすく、そのまま寝
たきりにつながるおそれも
あり、転倒予防のための運
動をすることが大切です。
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令和5年6月15日（木）・26日（月） 9:00～12:00

令和5年6月7日（水） 10:00～12:00

「看護師による健康相談」
これから脱水症状が心配な時期のため、
その予防策についてもご相談いただけます。

フレイルとは、病気ではないものの年齢とともに筋力や心身の
活力が低下し、介護が必要になりやすい虚弱な状態のこと。

先着順のため、お早めに
ご予約ください。

お越しになるのが大変な方向けに
上記日時で「電話相談」もお受けします。070-7425-7906

「電話相談」はこちら

会場：静岡市清水保健福祉センター 由比分館2階 診察室

会場：静岡市清水保健福祉センター 由比分館3階 大広間
講師：近藤 吏（こんどう つかさ）先生 〈静岡リハビリテーション病院　理学療法士〉
テーマ：「フレイル予防 ～元気な体のつくり方～」

相談会・講座のご予約はお電話にてお願いします。

無　料
予約制

受 託 者 : ㈱東海道シグマ 地域福祉支援事業部
事業主体 : 静岡市清水区役所健康支援課

清水保健福祉センター 由比分館 介護予防相談業務

〒420-0857 静岡市葵区御幸町8-1 JADEビル6F
TEL 054-255-4259

受付時間 平日9:30～17:30

ご予約はこちら

おひとりの方の相談時間は、
おおよそ30分位が目安です。
相談内容により時間は変動し
ますのでご承知下さい。

介護予防相談会

介護予防講座

※予約されていない方は、お待ち頂く可能性がありますのでご了承ください。

定員20名

介護予防とは？目的は？
要支援・要介護状態になることを未然に防ぎ遅らせ、
介護を必要とせずに生活できる期間（健康長寿）を
出来るだけ伸ばそうとすることです。


