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引⽤・参考⽂献︓厚労省HPなど

転ばないために今⽇からできること

「ちょっとした段差でつまずいた」「何もないところで⾜が出なかった」そんな経験はありません
か︖転倒は、特別なことが原因で起こるわけではありません。毎⽇の⽣活の中の、ちょっとした変化
がきっかけになることも多いのです。
体の動かし⽅や、暮らしの⼯夫で転倒は予防することができます。ご紹介しますね︕

家の中を安全に 体調管理も転倒予防靴選びも⼤切 転んでも⼤丈夫な備え

• 床に物を置かない
• マットなどのめくれ
に注意

• ⾜元灯をつける
• 階段、トイレ、浴室
に⼿すりをつける

• ふらつきやめまいが
ある⽇は出かけない

• 視⼒や聴⼒の定期
チェックを受ける

• かかとがしっかりし
ている

• すべりにくい靴底
• ヒモ・マジックテー
プはきちんと留める

• 両⼿がふさがらない
ようにする

• いざという時の連絡
先を持ち歩く

• 急がない

転倒予防は、「ここに段差があるから
気をつけてね」などのそっとした声か
けや、住まいのちょっとした⼯夫の積
み重ねです。いつもの暮らしの中でで
きることを続けていきましょう。

ご家族の⽅へ

10回
×

2〜3回
左右
10回ずつ

いすやテーブルにつか
まり、かかとをゆっく
り上げ下げする

⾜⾸を⼤きく回して柔
らかくする

いすに座って、⽚⾜ず
つももをあげる

テーブルやいすにつか
まって⽬線は前に
姿勢はまっすぐにする

かかと上げ ⾜⾸ぐるぐるもも上げ ⽚⾜⽴ち

左右
1分ずつ

左右
10回ずつ

体を動かして転びにくく︕

⽇常⽣活での⼯夫
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