
転倒予防
理学療法士の一問一答！

～はじめに～
「健康寿命」を短くする原因のひとつとして、転倒による骨折が
あります。転倒をどう予防すればよいのか、よくある質問を、一問
一答で紹介します。

Q.どんな人が転倒しやすいですか？
A.以下のチェックをして6点を超える場合は要注意です。
筋力低下・バランス障害・視力障害・足首の関節が硬い・
環境・薬剤・靴などの原因が考えられます。

問１

転倒リスクをチェックしましょう

質 問 該当点数

過去１年に転んだことはありますか ５点

歩く速度が遅くなったと思いますか ２点

杖を使っていますか ２点

背中が曲がってきましたか ２点

毎日お薬を５種類以上飲んでいますか ２点

６点を超える場合、転びやすさは０点の人に比べて、３．９倍で
す。すぐに転倒予防の対策をしましょう。

＊通いの場プログラム集 | 山形県
(pref.yamagata.jp)より

https://www.pref.yamagata.jp/090002/kenfuku/koreisha/jigyosha/kayoinobapuroguramu.html


問２
Q.転倒を防止するにはどんなことに注意したら良いですか？

A.転ばない身体作りと転ばない環境作りが大事です

こんな症状の人はこの運動がおすすめ

歩く速度が
遅くなった方



階段の昇り降り
が難しくなった方

片足立ちが5秒
できない方

この運動も
オススメ！



◆ 介護予防や健康増進のための運動の方法等、講話や教室のご希望がありましたら、
山形県理学療法士会ホームページ（http://www.dream-pt-yamagata.jp/)の
「お問い合わせ」 からご連絡ください。

一般社団法人 山形県理学療法士会

＊参考・引用：公益社団法人日本理学療法士協会 理学療法ハンドブックより転載
https://www.japanpt.or.jp/about_pt/therapy/tools/handbook/

日頃から整理整頓しましょう。
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