
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のテーマ：『転倒予防』 

転
倒
の
原
因 

No.5 

 

皆
さ
ん
は
こ
の
よ
う
な 

悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

平成 27 年 8月 20 日発行 

発行所 吉祥寺 

勉強していきましょう！ 

 

転
倒
す
る
原
因
と
し
て
は
、
本
人
の
年
齢
や
運
動
機
能
、
疾
病
、
内
服
薬
な

ど
の
内
的
な
要
因
と
、
住
宅
の
環
境
な
ど
の
外
的
な
要
因
が
あ
り
ま
す
。 千賀院長に詳しく聞いてみました。 

(次のページへ) 

 

千 賀 N E W S  
千賀整形外科 

歩いていて 

ふらつく 
 

段差につまづき 

やすい 尻もちを着い

てしまった 
 

内
的
な
要
因
で
最
も
大
き
な

原
因
と
な
る
の
は
筋
力
の
低
下

で
す
。
こ
の
事
に
つ
ま
ず
き
や
す

い
段
差
や
照
明
不
良
等
の
外
的

な
要
因
が
加
わ
る
と
、
転
倒
の
危

険
性
は
数
倍
に
な
り
ま
す
。 

転倒危険度チェック 

チェックしてみましょう！☑ 

つまづきやすい 

片脚で 5秒間立てない 

めまい、ふらつきがある 

背中が丸くなってきた 

目が見えにくい 

耳が聞こえにくい 

毎日お薬を 5種類以上飲む 

家の中に段差がある 

横断歩道を青のうちに渡れない 

手すりにつかまらず、階段の昇り 

降りをできない 

チェックが多い人ほど 

転倒しやすい危険性があります 

 

図.転倒リスクと危険度の大きさ 

（参考. Rubenstein LZ et al, 2001） 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千賀啓功 院長 

 

院長の主な略歴 

 

千葉大学医学部卒業 

整形外科専門医 

公認スポーツドクター 

 

 

 

Ｄｒ.千賀のなるほどＱ＆Ａ 
Ｑ
．
転
倒
に
よ
っ
て
起
こ
り
や

す
い
骨
折
は
ど
の
よ
う
な
も

の
で
す
か
？ 

Ａ
．
転
倒
で
の
骨
折
は
脆
弱
性

骨
折
と
言
わ
れ
る
も
の
で
一

般
に
知
ら
れ
る
も
の
と
し
て

は
、
大
腿
骨
骨
折
、
脊
柱
の
圧

迫
骨
折
で
す
。
他
に
も
手
首
で

は
橈
骨
遠
位
端
骨
折
、
腕
で
は

上
腕
骨
近
位
端
骨
折
な
ど
が

あ
り
ま
す
。 

 

Ｑ
．
骨
折
を
し
や
す
い
人
は
ど

の
よ
う
な
人
が
多
い
で
す

か
？ 

Ａ
．
も
ち
ろ
ん
、
強
い
衝
撃
で

は
若
年
層
で
の
骨
折
も
あ
り

ま
す
が
、
骨
粗
鬆
症
で
は
く
し

ゃ
み
な
ど
の
軽
い
衝
撃
で
も

骨
折
の
発
生
が
多
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
高
齢

者
で
の
骨
粗
鬆
症
は
注
意
が

必
要
と
な
り
ま
す
。 

 

Ｑ
．
骨
粗
鬆
症
は
ど
ん
な
状
態

で
す
か
？ 

Ａ
．
簡
単
に
言
う
と
、
骨
自
身

が
脆
く
折
れ
や
す
く
な
っ
て
い

る
状
態
の
こ
と
を
骨
粗
鬆
症
と

言
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
骨
を

構
成
す
る
海
綿
骨
、
皮
質
骨
と

言
わ
れ
る
も
の
が
ど
ち
ら
も
減

少
す
る
こ
と
で
、
骨
自
体
の
強

度
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

と
い
う
状
態
で
す
。
一
般
的
に

骨
密
度
が
半
分
に
な
る
と
骨
の

強
度
が
4
分
の
1
に
下
が
っ

て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 ま

た
、
女
性
と
男
性
の
骨
密

度
を
比
較
す
る
と
、
も
と
も
と

女
性
で
は
骨
密
度
が
少
な
い
こ 

 

と
も
あ
り
骨
粗
鬆
症
は
女
性
で
多

い
で
す
。 

骨
は
入
れ
替
わ
っ
て
い
つ
で
も

新
し
い
状
態
を
維
持
し
て
い
ま
す

が
女
性
特
有
の
閉
経
に
よ
り
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下
す
る
こ

と
で
古
い
骨
を
削
る
細
胞
の
量
が

増
え
す
ぎ
る
こ
と
で
骨
粗
鬆
症
に

な
っ
て
し
ま
い
、
骨
密
度
が
大
き
く

下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

Ｑ
．
骨
粗
鬆
症
は
ど
の
よ
う
に
調
べ

る
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
骨
映
像
の
濃
度
で
検
査
す
る
レ

ン
ト
ゲ
ン
、
骨
成
分
の
み
を
測
定
す

る
デ
キ
サ
法
、
超
音
波
な
ど
で
検
査

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
有
用

で
簡
便
か
つ
正
確
な
も
の
は
、
デ
キ

サ
法
で
の
検
査
に
な
り
ま
す
。
脊
椎

や
大
腿
骨
で
行
う
検
査
が
正
確
で

薬
剤
の
効
果
も
確
認
出
来
ま
す
が
、 

          

簡
便
か
つ
骨
折
を
し
や
す
い
部
位
で

あ
り
再
現
性
の
あ
る
も
の
と
し
て
当

院
で
は
手
関
節
で
の
検
査
を
行
っ
て

い
ま
す
。 

 

Ｑ
．
骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
に
は
ど
の

よ
う
な
方
法
が
あ
り
ま
す
か
？ 

Ａ
．
運
動
療
法
、
食
事
療
法
に
加
え
最

近
で
は
薬
物
療
法
、
注
射
な
ど
比
較
的

治
療
が
し
や
す
く
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
薬
物
療
法
、
注
射
で
の

治
療
は
、
骨
折
の
予
防
を
す
る
に
は
約

半
分
の
効
果
に
な
り
ま
す
。 

 

Ｑ
．
飲
み
薬
は
い
つ
ま
で
飲
む
の
で
す

か
？ 

Ａ
．
諸
説
あ
り
ま
す
が
、
基
本
的
に
は

生
涯
の
み
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
骨
粗
鬆
症
が
起
こ
る
と
薬
物

療
法
や
注
射
で
も
効
果
は
す
ぐ
に
出

る
も
の
で
は
な
い
の
で
副
作
用
が
な

い
限
り
飲
み
続
け
る
こ
と
が
大
切
に

な
り
ま
す
。 

  Ｑ
．
注
射
は
何
回
打
つ
の
で
す
か
？ 

Ａ
．
注
射
の
種
類
に
も
よ
り
ま
す
が
、

薬
効
に
よ
り
破
骨
細
胞
を
減
少
さ
せ

る
も
の
は
、
継
続
し
て
打
つ
必
要
が
あ

り
、
骨
芽
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
も
の

で
は
１
年
か
ら
２
年
と
い
う
制
限
が

あ
り
ま
す
。 

  

上：正常な骨 

下：骨粗鬆症 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランス能力✅ 

 

ⅰ
 

片
脚
立
ち 

ⅱ
 

継
ぎ
足
歩
行 

評
価 

1.

4
歩
を
確
実
に
継
ぎ
足
歩
行
で
き
る
。 

2.

3
歩
ま
で
で
よ
ろ
け
て
し
ま
う
。 

3.
通
常
歩
行
は
で
き
る
が
、
継
ぎ
足
姿
勢
を
と
る
こ 

と
が
で
き
な
い
。 

4.

杖
歩
行
し
か
で
き
な
い
。 

1.

壁
の
前
に
両
足
を
開
い
て
横
向
き
に
立
ち
ま
す
。  

2.

両
腕
を
脇
が
直
角
に
な
る
よ
う
前
に
挙
げ
ま
す
。  

3.

肩
の
高
さ
に
挙
げ
た
手
の
指
先
を
マ
ー
ク
し
、
壁 

か
ら
離
れ
た
方
の
腕
を
降
し
ま
す
。 

4.

挙
げ
た
手
は
同
じ
高
さ
を
維
持
し
た
ま
ま
、
足
も 

動
か
さ
ず
に
で
き
る
だ
け
前
へ
手
を
伸
ば
し
ま 

す
。
爪
先
立
ち
に
な
っ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。 

5.

最
大
に
伸
び
た
所
に
印
を
付
け
、
ゆ
っ
く
り
元
に 

戻
り
も
う
一
度
測
定
し
ま
す
。  

6.

開
始
の
位
置
か
ら
最
大
に
伸
ば
し
た
位
置
ま
で 

の
距
離
を
測
定
し
ま
す
。 

＊
腕
を
伸
ば
し
た
距
離
が
15
㎝
未
満
で
あ
る
と
転

倒
の
可
能
性
が
大
き
く
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
距
離
が
25
㎝
以
上
の
方
に
対
し
、
15
㎝
未
満

の
方
は
転
倒
の
危
険
が
4
倍
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。 

５
秒
以
上
片
脚
立
ち
が
で
き
な
い

方
は
要
注
意
！ 

＊
実
施
さ
れ
る
場
合
に
は
無
理
の
な
い
範
囲
で
行

う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ⅲ
 

フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

リ
ー
チ
テ
ス
ト 

＊
4
に
行
く
ほ
ど
転
倒
の
危
険
性
が
高
い
で
す
。 

無
理
の
な
い
範
囲
で
周
辺
の
環
境
を
整
え
て
行
い
ま

し
ょ
う
。 

①
両
足
を
揃
え
て
自
然
に
立
ち
ま
す
。 

②
片
足
の
親
指
の
先
に
も
う
片
方
の
踵
を
付
け
ま
す
。 

③
後
ろ
足
の
踵
を
前
足
の
親
指
に
付
け
、
直
線
に
沿
っ

て
歩
き
ま
す
。 

 

 1 つでも満たない場合には、 

転倒の危険性が高いです。 

注意しましょう！ 

 
不
安
な
方
は
椅
子
や
壁
で
支
え

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！ 

出来るだけ遠くまで腕

を伸ばしていきましょ

う。 



 吉祥寺千賀整形外科 

〒180-0003 東京都武蔵野市吉祥寺南町 4-12-19 

℡:0422-24-6431 fax:0422-24-6418 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

理学療法士による運動指導 

お知らせ 

 

転
倒
予
防
運
動 

キ
ー
ワ
ー
ド
は 

感
覚
入
力
、
筋
力
、
姿
勢
制
御 

  

②
筋
力 

筋
肉
量
は
８
０
歳
ま
で
に
３
０
～
４
０
％
失
わ
れ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
膝
を
伸
ば
す
筋
肉
に
て

筋
力
低
下
が
生
じ
や
す
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

①
感
覚
入
力 

転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に
は
前
庭
覚
（
平
衡
感

覚
）、
視
覚
、
体
性
感
覚
（
触
覚
や
関
節
位
置
の

把
握
）
の
感
覚
系
が
重
要
で
す
。
特
に
足
底
部

は
刺
激
の
受
容
器
が
多
い
た
め
、
感
覚
刺
激
を

与
え
る
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。 

①足裏でのボール転がし 

③
姿
勢
制
御 

重
力
下
で
姿
勢
を
制
御
す
る
機
能
は
加
齢
に
伴
い

低
下
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に
高
齢
者
で
は
足
関
節

（
足
首
）
で
の
姿
勢
制
御
が
行
い
に
く
く
な
り
、
転
倒

し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

②スクワット 

足の裏でゴルフボールを

転がします。 

5 分×2 セット 

椅子につかまりながら立ち座り

を繰り返します。椅子の座面を

少し高めにして行いましょう。 

10～20回×2 セット 

③つま先・踵上げ運動 

踵上げ、つま先上げ動作を交互に

行います。 

10～20 回×2 セット 

転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に
は
加
齢
に
よ
り
低

下
し
や
す
い
、
感
覚
機
能
と
筋
力
、
姿
勢
制
御

機
能
（
姿
勢
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
能
力
）
を

鍛
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

次号の千賀 NEWS は 10 月に発行予定です。 

乞ご期待ください。 

 

 

●そ～らの家共催セミナー『肩こりについて』開催 

日時：平成 27年 8 月 26日 10:00～11:00 

場所：そ～らの家 

申し込み：そ～らの家 ☎0422-71-3336 

 


