
  

     

                            

 

高齢者の転倒は 1年間に約 5人に1人といわれています。それだけでなく精神

科の内服や眠剤の内服等で転倒しやすい人も多いと思います。 

普段より寮でも気遣っていただいているとは思いますが、転倒防止に努めていただ

ければと思っております。 

 

 

       

 

                     

 

 

   

 

               

③、④、⑤に関して転倒予防運動があります。今回は 1つご紹介します。 

  

 

 ① 正しい歩き方・補助具の使い方 

② 環境整備(転倒しない環境づくり) 

③ ストレッチング 

④ バランス 

⑤ 筋力トレーニング 

②環境整備 ① 正しい歩き方 

②  

・呼吸は止めずに 

・回数は 5～10回を目安にゆっくりと 

・1日の中で時間を空けて 2～3回できるとベスト 

① 正しい歩き方・補助具の使い方 

② 環境整備(転倒しない環境づくり) 

③ ストレッチング 

④ バランス 

⑤ 筋力トレーニング 

ベッドの周りや風呂場の段差など 

注意が必要です。 

顔を上げて前を見て地面はしっかり 

踏みしめるように歩きましょう 


