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転ばず、いつまでも元気に！ 
 

 

■高齢者の３秒に１人が転んでいる！ １分に１人以上骨折している！ 

令和 3 年時点で 65 歳以上の方のおよそ 1,213 万人が１年間に１回以上転倒していま

す。高齢者人口から計算すると、およそ３秒に１人が転倒し、１分に１人以上が骨折し

ていることになります。 

 

 

 

 

 

■転倒は要介護の要因！ 

 転倒・骨折は怪我をするだけではなく、骨折の後、体 

力が急激に落ちてしまい、要介護の原因になりやすいの 

です。転倒・骨折は、認知症や脳血管障害とならび、主 

な要介護要因です。 

 

 

 

 

■転倒を引き起こす要因は様々 

転倒はバランス能力、筋力だけでなく、認知機能、 

薬剤、栄養など様々な要因が絡んで発生します。 

  

 

 

 

簡単な自己評価をしてみましょう！ 

簡単な質問と筋力テストを行ってみましょう。 

舞鶴医療センター便り 
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質問で６点以上になると転倒しやすい状態です。 

また、椅子から立ち上がりを５回繰り返し、12 秒を超えてしまう時は、 

筋力が衰えています。転倒しやすい状態かもしれません。 

 

筋力をつけるために、やっておきたい運動を紹介します！ 
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継続が大事です。はじめは少ない回数から始めましょう。 

やり過ぎは、痛みを生じたりしますので、無理せず続けていきましょう！ 
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