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地域包括支援センター
行方市地域包括支援センター（玉造保健センター内）
　　　☎０２９９－５５－０１１４
いつまでも健やかに住み慣れた地域で生活していけるよう、

高齢者やご家族の皆さんを、医療・保険・介護および福祉など、

さまざまな方面から総合的に支援します。

高齢者の転倒予防
　高齢になればなるほど、だんだんと足腰が弱くなり、転倒してしまう危険性が増加します。
　皆さんもどこかで「転倒予防」という言葉を耳にしたことがあるのではないでしょうか。では、なぜ「転倒
予防」が大事なのでしょう…
　それは転倒による骨折が原因で「寝たきり」になってしまう方が多いからです。寝たきりになってしまう原
因の 10％～ 15％程は、転倒による骨折とも言われています。若いときの骨折は治りも早く、寝たきりにな
ることはほとんどありませんが、高齢者の骨折は治るまでに時間を要したり、筋力が著しく衰えてしまう場合
があるからです。
　では、転倒予防のためには何をすれば良いのでしょうか。まず思い浮かぶのは足腰の筋肉を衰えないように
することではないでしょうか。これはとても重要なことです。それ以外にも、関節の動かせる範囲や注意力、
複数の作業を同時に行う能力などを衰えないようにすることも重要です。歩いているときに誰かと話をしてい
て、返答を考える際に立ち止まってしまう方は要注意です。
　この場合、複数の作業を同時に行う能力の低下が疑われます。普段何気なく行っている「歩く」という動作
は、非常に多くの作業を同時に行っている運動です。この能力を鍛えることも、転倒予防に効果的です。
　今回は、複数の作業を同時に行う能力を鍛える「二重課題トレーニング」をご紹介します。歩きながら別の
ことを考えることで２つ以上の作業を行います。例えば「歩きながら野菜の名前をできるだけ多く挙げる」「歩
きながら計算をする」などです。できるだけ立ち止まらず、歩く速さも普段と同じ速さで行えると良いでしょう。
　日常生活の中で簡単に取り入れることができますので、興味のある方はお試しください。

※行方市では、新たな自主財源の確保や地元商工業者などの活性化、市民生活情報の提供を目的に有料広告掲載の取り組みを行っています。
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