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引⽤・参考⽂献︓厚労省HP、健康⻑寿ネット
⾻粗鬆症の予防と治療のガイドライン

気になることがあれば、
どんな⼩さなことでもお気軽にご相談くださいね

歳をとるとなぜ「つまずきやすく」なるの︖

多くの⽅が経験をしている「何もないところでつまずきそうになる」
「歩くのが前よりゆっくりになった」「少しの段差が気になる」。
みなさんはどうですか︖リハプライドに来ていただいているので、もしかす
ると経験は少ないかも︖︕
65歳以上の⽅の3〜4⼈に1⼈は1年に1回以上転ぶと⾔われています。転倒
は⾻折、外出がしにくくなる、最悪の場合は寝たきりになることもあるので、
元気な⽣活を続けるためにはとても⼤切な問題です。

歳をとると、体の中で何が変わるの︖

バランス感覚が弱くなる
体の傾きや揺れを感じる⼒
（平衡感覚）が低下します。
すると、少しよろけただけ
でも⽴て直しにくくなりま
す。

⾜が上がりにくくなる
年齢とともに、太ももやお
腹周りの筋⾁が弱くなりま
す。そのため、、歩くとき
につま先が⼗分に上がらず、
ちょっとした段差でもつま
ずきやすくなります。

⽬の⼒が弱くなる
段差が⾒えにくい、暗
い場所で⾜元がわかり
にくいといったことが
起こり、「⾒えている
つもり」でもつまずく
ことがあります。

とっさの反応が遅くなる
つまずいたときに、⾜がす
ぐ出ない、⼿で⽀えられな
いなど、転倒を防ぐ動きが
間に合わなくなることがあ
ります。

つまずきは「転倒のサイン」です

「まだ転んでいないから⼤丈夫」と思っていて
も、つまずきが増えてきたら注意が必要です。
つまづきは

Ø 体の変化に気づく⼤切なサイン

Ø 転倒を防ぐための合図 でもあります。

つまずきの原因を知り、⾝の回りを整えること
は転倒予防の第1歩です。次は転倒しにくい体
づくり、⽇常⽣活での⼯夫についてご紹介しま
すね。

死亡に⾄った転倒・転落・墜落の内訳

65歳以上8422名
2018年のデータ

スリップ、つまずき、
よろめきによる転倒
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