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CHECK！

ア
ドバ
イス

は
裏
面
へ
！

目をあけて、片足で立てますか？

転倒のリスクがあるかを
チェックしてみましょう。

　図のように両手を
腰にあて、膝を伸ば
して立ち、もう一方
の足は前方に上げま
す。　　　　　　　

＜開眼片足立ち評価表＞

　※必ずイスや壁など支えがある場所で行いましょう！

こ
の
間
、
段
差

に
つ
ま
づ
い
て

転
び
そ
う
に

な
っ
た
わ
。

三
条
市
も
、
骨
折
で
入
院

す
る
人
が
多
い
と
聞
き
ま

し
た
よ
。

特
に
女
性
は
多
い
っ
て
。

高
齢
期
は
転
倒
す
る

と
骨
折
に
つ
な
が
り

や
す
く
、
寝
た
き
り

の
原
因
に
な
り
ま
す
。

早
く
か
ら
、
自
分
の

転
倒
リ
ス
ク
を
知
り
、

転
ば
な
い
対
策
が
必

要
で
す
！

評価
性別

骨
折
し
な
く

て
良
か
っ
た
。.

今
日
か
ら
始
め
る

転
倒
予
防

あ
な
た
の
バ
ラ
ン
ス
能
力
は
大
丈
夫
？



次回
予告

発行：三条市高齢者保健・介護一体化チーム（健康づくり課・高齢介護課）

ちょっとした気分転換に、いつもと違う歯みが
き粉を使ってみることがあります。自分に合っ
たアイテムを探すのも毎日のケアを楽しむポイ
ントかもしれません。（一体化チーム一同）

編集後記
　昔は靴下を立ってはけたのに・・・、年齢による体の衰えに気づいたら、
少しでもいいので、体を動かして、若々しく元気な生活を長く続けていき
ましょう♪　熱中症予防も忘れずに、暑い夏を乗り切りましょう！！　　　　
（一体化チーム一同）

次回
予告
次回
予告 秋号2026,10発行予定

ワンポ
イント

アドバ
イス

C～Eの人は、転びやすく
なっているかもしれません。

バランス能力が低下しないように、
予防の方法を紹介します。

１日３食栄養バランス
よく食べましょう。

・１日３食、主食、主菜、副菜をそろ
　えて食べましょう。
・食事の中で、カルシウムの摂取量を　
　増やす工夫として適量の牛乳や乳製
　品、緑黄色野菜（小松菜等）、海藻　　
　（ひじき等）、豆腐等を取り入れ
　ましょう。

無理なく筋力トレーニングを行いましょう

・片足立ち
　安定したものにつかまり、姿勢をまっすぐに
　【１分間で１セット×１日３セット（左右とも）】

生活環境を工夫しましょう。

　居間、寝室、玄関、浴室などの段差
をなくし、すべりやすいもの、つまづ
きやすいものを片付けましょう。

まとめ一言転倒予
防転倒予防〇〇
〇

イラスト

・かかとの上げ下げ
　安定したものにつかまって【10～20回×２～３セット】

必要な治療を継続しましょう。

　血圧、糖尿病、骨粗しょう症などの
治療を継続しましょう。薬の影響で、
ふらつきやめまいなどがある場合は主
治医に相談しましょう。　

骨密度の維持につながります。

ふくらはぎの筋力
の維持につながり
ます。

・座りっぱなしの時間を減らし、30分に１回は立ちましょう！
・筋トレと有酸素運動（ウォーキング等）を合わせて行うと効果的です。


