
区役所、介護予防センタ
ーなどでは、転倒予防など
介護予防に関するパンフ
レットを配布しています。 

太ももに力を入れながら、 
ひざを伸ばします。 
 

　
寝
た
き
り
の
約
11
％
は
転
倒
・
骨

折
が
原
因
と
い
わ
れ
ま
す
。 

　
特
に
冬
道
は
、凍
結
や
道
幅
が
狭

く
な
る
こ
と
で
転
倒
の
危
険
性
が
高

ま
り
ま
す
。
し
か
し
、外
出
を
控
え
る

よ
う
に
な
る
と
、足
腰
の
筋
力
は
衰

え
る
一
方
。ま
す
ま
す
転
倒
し
や
す
い

体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

　
そ
ん
な
悪
循
環
を
防
ぐ
た
め
に

は
、毎
日
意
識
的
に
運
動
や
体
操
を

行
う
こ
と
が
効
果
的
で
す
。 

 

ひざ伸ばし運動 
いすに腰掛ける 
ようにお尻を 
下げます。 

立ち座り運動 

かかとから上げ下ろし 
をします。 
バランス感覚もアップ！ 

横向き足上げ運動 

おへそをのぞき込む 
ように行います。 

上体起こし運動 

太ももと 
お尻の 
筋力アップ 

お尻の 
横の 

筋力アップ 

太もも前の 
筋力アップ 

おなかの 
筋力アップ 

左右 
15回ずつ 

15回 

左右15回ずつ 15回 

参加してみよう！ 

転倒予防教室 転倒予防教室 西区 介護予防センター西町 

すこやか倶楽部 

転
倒
予
防 

菌やウイルスを体に入れない方法 

この3つを高めると、転倒しそうに
なっても、自分の体をしっかり支
え、転倒を防ぐことができます。 

高齢者の健康づくりを応援します！ 

長尾 哲雄さん 
（80歳） 

参加者 
なが　お　　てつ　お 

　
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、「
思
う
よ
う
に
体
が
動
か
な
い
」「
病
気
に
か

か
り
や
す
く
な
っ
た
」
と
感
じ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

　
特
に
冬
は
、元
気
な
方
で
も
自
然
と
行
動
範
囲
が
狭
く
な
り
が
ち
。

こ
こ
で
は
、そ
ん
な
冬
も
、高
齢
の
皆
さ
ん
が
生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
い

く
た
め
に
役
立
つ
情
報
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

介護予防に関する 
パンフレットを配布中！ 

やってみよう！ 

転倒予防のための筋力トレーニング 転倒予防のための筋力トレーニング 

80歳以上の 
高齢者では、 
死因の第1位は 
肺炎 ！ 

●筋力 
●バランス 
●柔軟性 

1

2

3

教室に参加すると、定期的に運動の大
切さを確認できるので、日常生活でもで
きるだけ歩こうという気になりますね。そ
れが足腰の健康につながっていると思
います。参加者は女性が多いのですが、
地域の方と楽しく交流できる場なので、
男性も気楽に参加してほしいですね。 

呼吸を止めずに 
ゆっくりと 
行いましょう！ 

一口メモ 

転倒しないために 
重要な3つの要素 

転倒予防に効果的な体操や知識を学べる教
室です。簡単な体操で体をほぐした後、一人
ずつ握力や片足立ちの時間などを測定し、自
分の転倒危険度を把握します。また、秋～冬
はつるつる路面への対処法も伝授。足は左
右開き気味にして、ひざを少し曲げる、足の裏
全体を路面につけ小またで歩くなど、転びにく
い歩き方を学べます。 

詳細　介護保険課 蘂211-2547

※教室内容はセンターにより異なります 
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