
人
で
は
転
倒
が
少
な
い
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。

内
服
薬
の
数
と
転
倒
の
関
係

転
倒
は
、
視
力
低
下
、
筋
力
低

下
、歩
行
・
バ
ラ
ン
ス
能
力
低
下
、

な
か
で
も
脳
卒
中
や
生
活
習
慣
病

な
ど
の
病
気
と
大
き
く
関
係
し
ま

す
。
そ
こ
で
、
内
服
薬
の
数
（
種

類
）
と
転
倒
発
生
の
関
係
を
調
べ

ま
し
た
。
ま
ず
、
薬
の
内
服
の
実

態
で
す
が
、
薬
を
全
く
服
用
し
て

い
な
い
と
い
う
人
は
全
体
の
23
％

の
み
で
、
77
％
の
人
が
な
ん
ら
か

の
内
服
薬
を
常
用
し
て
い
ま
し
た
。

転
倒
発
生
と
の
関
係
を
調
べ
る

と
内
服
の
数
が
増
え
る
に
伴
っ
て

転
倒
を
経
験
す
る
割
合（
図
４
）が

増
え
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

年
齢
と
と
も
に
薬
の
数
も
増
え
て

い
き
ま
す
の
で
、
は
っ
き
り
と
疾

患
と
の
関
係
が
言
え
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
内
服
薬
を
必
要

と
す
る
よ
う
な
疾
病
が
あ
る
人
で

は
、
転
倒
し
や
す
い
と
い
う
こ
と

が
言
え
る
結
果
で
し
た
。

今
回
の
結
果
か
ら
は
、
３
〜
４

人
に
１
人
は
、
１
年
間
に
１
回
は

転
倒
を
経
験
す
る
と
い
う
結
果
で

し
た
。
ま
た
、
年
齢
、
歩
行
能
力

の
低
下
、
薬
を
要
す
る
疾
病
の
存

在
な
ど
に
よ
っ
て
、
転
倒
の
危
険

性
が
増
す
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
２
〜
４
割
程
度
の
転
倒
は
、

予
防
で
き
る
と
言
わ
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
ひ
と
り
で
も

多
く
の
人
が
、
転
倒
に
よ
る
外
傷

や
そ
の
後
の
要
介
護
状
態
に
陥
ら

な
い
よ
う
に
、
多
方
面
か
ら
ア
プ

ロ
ー
チ
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

転
倒
骨
折
で
、
寝
た
き
り
や
認

知
症
と
な
ら
な
い
た
め
に
も
転
ば

な
い
体
を
目
指
し
て
、
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

町
で
は
、
リ
ハ
ビ
リ
教
室
や
転

倒
予
防
教
室
、
介
護
予
防
教
室
を

毎
月
２
回
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ

の
中
で
筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
行
っ

て
い
ま
す
。

興
味
の
あ
る
か
た
は
、
ぜ
ひ
体

験
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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図４．薬の数と過去１年間で転倒を経験した人の割合�
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イ
ス
の
背
も
た
れ
を
持

っ
て
ま
っ
す
ぐ
立
ち
、

つ
ま
先
で
で
き
る
だ
け

高
く
身
体
を
持
ち
上
げ

て
ゆ
っ
く
り
下
ろ
す
。�

右
の
イ
ラ
ス
ト
の
方
法

で
は
や
さ
し
す
ぎ
る
と

き
は
、
こ
の
方
法
で
行

い
ま
す
。�

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ�

さ
あ
、
や
っ
て
み
よ
う
！

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

▼
足
首
の
筋
肉
を
強
く
す
る
方
法

筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
し
て
み
ま
せ
ん
か

転倒骨折予防教室

Ｑ 転倒を防止するには、どうしたら良いので

すか？

A まず、自分の身体を知ることです。さまざ

まな原因がありますが、特に筋力の低下、バラ

ンスの低下により転倒しやすくなると言われて

います。転ばない体（Body）を目指して、いつ

も良い歩き方、つま先でしっかり地面を蹴る。

目線を上げて視界を広げるなど、できることか

ら始めてください。

次に、転んで怖いのは骨折です。折れない骨

（Bone）を作るには栄養と適度な運動が必要で

す。

また、頭の働きが衰えると注意力が低下し、

体をコントロールするのが難しくなり、転びや

すくなります。運動は体だけでなく頭を働かせ

ますので、ぼけない頭（Brain）にするため全身

運動や手指の運動をしてください。

（慶友整形外科病院　大高洋平先生）


