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　人はうまれてから、お座
すわ

り、ハイハイ、立
た

つこと、歩
ある

くことを覚
おぼ

えていきます。

この姿
し

勢
せい

を補
ほ

助
じょ

するため、脳
のう

の進
しん

化
か

とともに平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

が発
はっ

達
たつ

していきます。

　バスや電
でん

車
しゃ

などに乗
の

っている時
とき

、急
きゅう

な揺
ゆ

れを感
かん

じた時
とき

、とっさに足
あし

を踏
ふ

み出
だ

し

たり、手
て

や体
からだ

を動
うご

かし姿
し

勢
せい

を変
へん

化
か

させ、転
ころ

ばないように平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

が活
かつ

躍
やく

します。

　平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

は生
せい

活
かつ

様
よう

式
しき

、環
かん

境
きょう

により個
こ

体
たい

差
さ

がありますが、老
ろう

化
か

現
げん

象
しょう

として

バランス反
はん

応
のう

、敏
びん

捷
しょう

性
せい

の低
てい

下
か

が起
お

こり転
てん

倒
とう

などの要
よう

因
いん

になります。バランス

反
はん

応
のう

を保
たも

つことにより、転
てん

倒
とう

による骨
こっ

折
せつ

、けがを予
よ

防
ぼう

することが出
で

来
き

ます。

１　リラックスした状
じょう

態
たい

から始
はじ

めましょう。

２　自
じ

分
ぶん

の体
たい

力
りょく

にあったものから行
おこな

いましょう。

３　ゆっくり動
どう

作
さ

を行
おこな

い、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の位
い

置
ち

や重
じゅう

心
しん

の位
い

置
ち

を意
い

識
しき

しながら

　　行
おこな

いましょう。

４　バランスを大
おお

きく崩
くず

す動
どう

作
さ

は転
てん

倒
とう

の危
き

険
けん

があるため注
ちゅう

意
い

しましょう。

５　少
すこ

しずつでもよいので継
けい

続
ぞく

して行
おこな

いましょう。

支持基底面

重心

重心の投影

不安定 安定 例えば転んだとき…

支持基底面の外に
重心の投影が出る

↓
（重心を戻せなければ）

↓
転倒！！
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＊四
よ

つん這
ば

いの姿
し

勢
せい

は、体
からだ

を支
ささ

える面
めん

積
せき

（支
し

持
じ

面
めん

積
せき

）が広
ひろ

くとれるため、バランス

が保
たも

ちやすくなります。この運
うん

動
どう

はバランス感
かん

覚
かく

の習
しゅう

得
とく

と肩
かた

・腰
こし

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

の安
あん

定
てい

にも役
やく

立
だ

ちます。

１－①

四
よ

つん這
ば

い姿
し

勢
せい

をとり床
ゆか

について

いる右
みぎ

手
て

、左
ひだり

手
て

、右
みぎ

膝
ひざ

、左
ひだり

膝
ひざ

の

順
じゅん

に重
じゅう

心
しん

をゆっくり移
い

動
どう

させなが

ら姿
し

勢
せい

を保
ほ

持
じ

しましょう。

１－②

片
かた

手
て

ずつまっすぐ上
あ

げバランスを

保
たも

ちます。

１－③

片
かた

足
あし

ずつまっすぐ上
あ

げバランスを

保
たも

ちます。

１－④

右
みぎ

手
て

と左
ひだり

足
あし

（左
ひだり

手
て

と右
みぎ

足
あし

）を同
どう

時
じ

に

上
あ

げバランスを保
たも

ちます。

○四つん這いでのバランス○
よ ば
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＊膝
ひざ

立
だ

ちは、四
よ

つん這
ば

いより支
し

持
じ

面
めん

積
せき

が狭
せま

くなり、バランスを保
たも

つことが難
むずか

しく

なります。バランスを崩
くず

した時
とき

に、手
て

を強
つよ

くつくと手
て

をいためることがあります。

注
ちゅう

意
い

して行
おこな

いましょう。

２－①

膝
ひざ

立
だ

ちで、両
りょう

膝
ひざ

に体
たい

重
じゅう

をかけ

バランスを保
たも

ちます。両
りょう

手
て

を

横
よこ

に広
ひろ

げバランスを保
たも

ちます。

２－②

膝
ひざ

立
だ

ちで、両
りょう

手
て

をバンザイし

体
からだ

を左
さ

右
ゆう

に倒
たお

しバランスを保
たも

ち

ます。

２－③

膝
ひざ

立
だ

ちで、両
りょう

手
て

を肩
かた

の高
たか

さに

挙
あ

げ、体
からだ

を回
まわ

してバランスを

保
たも

ちます。

２－④

膝
ひざ

立
だ

ちから片
かた

膝
ひざ

立
だ

ちを行
おこな

います。

左
さ

右
ゆう

行
おこな

います。

○膝立ちでのバランス○
ひざ だ
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＊人
ひと

は二
に

本
ほん

の脚
あし

で立
た

っていますが歩
ある

いている時
とき

の、一
いっ

瞬
しゅん

、一
いっ

瞬
しゅん

は片
かた

足
あし

立
だ

ちです。

バランスを崩
くず

した時
とき

に、片
かた

足
あし

でもバランスがとれるよう練
れん

習
しゅう

しましょう。

３－①　片
かた

足
あし

バランス立
だ

ち

最
さい

初
しょ

は椅
い

子
す

など手
て

を添
そ

えて行
おこな

いましょう。

３－②　支
ささ

えなしで片
かた

足
あし

バランス立
だ

ち

10秒
びょう

以
い

上
じょう

を目
め

安
やす

に左
さ

右
ゆう

行
おこな

いましょう。

＊バランスが崩
くず

れた時
とき

のため、近
ちか

くに

椅
い

子
す

などを置
お

いてから行
おこな

いましょう。

３－③　応
おう

用
よう

編
へん

その１

新
しん

聞
ぶん

紙
し

３日
か

分
ぶん

を図
ず

のよう

に折
お

り、足
あし

で踏
ふ

んでバラ

ンス立
だ

ちを行
おこな

います。

３－④　応
おう

用
よう

編
へん

その２

片
かた

足
あし

立
だ

ちになり、もう片
かた

方
ほう

の足
あし

を上
あ

げ左
さ

右
ゆう

に動
うご

かしバランスを保
たも

ちます。

○立位でのバランス○
りつ い
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＊歩
ほ

行
こう

中
ちゅう

の足
あし

の運
はこ

びが不
ふ

十
じゅう

分
ぶん

だとちょっとした段
だん

差
さ

につまずいて転
てん

倒
とう

したり

歩
ある

く姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと体
からだ

の一
いち

部
ぶ

に負
ふ

担
たん

をかけ続
つづ

けることになります。自
じ

分
ぶん

にとって

『良
よ

い歩
ある

き方
かた

』を身
み

につけましょう。

・テンポ良
よ

く、リズミカルに

・お腹
なか

に軽
かる

く力
ちから

をいれる

・体
からだ

が前
ぜん

後
ご

・左
さ

右
ゆう

に倒
たお

れないよう垂
すい

直
ちょく

に
   保

たも

ちましょう

・踵
かかと

から着
つ

き、つま先
さき

から蹴
け

ります

＊歩
ほ

行
こう

は高
こう

齢
れい

者
しゃ

になるほどスピード、歩
ほ

幅
はば

、手
て

の振
ふ

りの減
げん

少
しょう

や方
ほう

向
こう

転
てん

換
かん

などの歩
ほ

行
こう

能
のう

力
りょう

が全
ぜん

体
たい

的
てき

に低
てい

下
か

してきます。

歩
ほ

行
こう

バランスの練
れん

習
しゅう

＊歩
ほ

幅
はば

を広
ひろ

げることの練
れん

習
しゅう

と体
たい

重
じゅう

移
い

動
どう

の感
かん

覚
かく

を覚
おぼ

えましょう。

理
り

想
そう

的
てき

な歩
ある

き方
かた

４－①

右
みぎ

足
あし

を軸
じく

に左
ひだり

足
あし

を前
まえ

・後
うしろ

に

動
うご

かします。反
はん

対
たい

の向
む

きも

行
おこな

います。

○歩行練習○
ほ こう れん しゅう
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歩
ほ

行
こう

バランスの練
れん

習
しゅう

　応
おう

用
よう

編
へん

４－②　ニーベントウォーク

＊膝
ひざ

を曲
ま

げながら歩
ある

くことにより、普
ふ

段
だん

、意
い

識
しき

しない歩
ほ

行
こう

中
ちゅう

の筋
きん

力
りょく

・バランス

を協
きょう

調
ちょう

させた身
しん

体
たい

動
どう

作
さ

を習
しゅう

得
とく

するために行
おこな

います。

４－③　タンデム歩
ほ

行
こう

（つぎ足
あし

歩
ほ

行
こう

）

５ｍほどの直
ちょく

線
せん

をひいてその上
うえ

をつぎ足
あし

で歩
ある

きます。踵
かかと

とつま先
さき

をなるべく

近
ちか

づけて行
おこな

います。（体
からだ

の支
し

持
じ

面
めん

を狭
せま

くした歩
ほ

行
こう

練
れん

習
しゅう

です。）

＊最
さい

初
しょ

は壁
かべ

際
ぎわ

や手
て

すりのあるところで行
おこな

いましょう。

前
まえ

歩
ある

き

横
よこ

歩
ある

き



ご存知
ですか？

～転倒予防は寝たきり予防～

年をとっても、運動
や筋力トレーニング
すると寝たきり予防
ができるんだって！

この間、なんでもないところで
転びそうになっちゃったわよ！

なんだかんだ
言って、老化は
進んでいるん
だよな。

寝たきりの原因は
いろいろあります
が、転倒・骨折の理
由のひとつに老化
による筋力の低下
もあるんです。

これからでも、
遅くないのね！

・筋力の低下
・平衡感覚の低下
・視覚や聴覚の衰え
・その他

危険を回避する
力が衰える 転　倒

なるほど豆知識

転倒→打撲・骨折

回復に時間がかかり、さらに体力の
低下から寝たきりにつながる可能
性があります。

すると

Q高齢者の転倒がなぜ心配なの？

Qなんで転びやすくなるの？

介護が必要になる原因

① 脳血管疾患
② 認知症
③ 高齢による衰弱
④ 関節疾患
⑤ 骨折・転倒

転倒予防豆知識転倒予防豆知識

※平成22年 国民生活基礎調査より
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４－④　横
よこ

歩
ある

き

横
よこ

方
ほう

向
こう

に歩
ある

きます。

肩
かた

幅
はば

の 1.5 倍
ばい

を目
め

安
やす

に足
あし

を出
だ

します。お腹
なか

に力
ちから

を入
い

れ、体
からだ

が前
ぜん

後
ご

に倒
たお

れない

よう行
おこな

います。５～ 10 ｍ歩
ある

いてみましょう。

４－⑤　交
こう

互
ご

歩
ほ

行
こう

左
さ

右
ゆう

の脚
あし

をクロスさせて横
よこ

歩
ある

きをします。左
さ

右
ゆう

５～ 10ｍ歩
ある

いてみましょう。

足
あし

と足
あし

をなるべく近
ちか

づけて、交
こう

差
さ

した足
あし

がからまないように注
ちゅう

意
い

して行
おこな

います。

急
きゅう

にバランスを崩
くず

した時
とき

の足
あし

の平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

に役
やく

立
だ

ちます。

右
みぎ

足
あし

からの場
ば

合
あい

左
ひだり

足
あし

からの場
ば

合
あい


