
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転倒予防講座 
～転倒リスクを計測しよう～ 



1. 転倒ってなんだろう？ 
 

東京消防庁では、 

「同一平面上でバランスを崩し、足底以外の身体の一部が 

地面についた状態」と定義しています。 

要約すると、段差や障害物に「つまずく」「ひっかかる」「滑る」

で転ぶこととなります。 

特に高齢者の方は加齢に伴い、 

➀筋力 ②視力 ③バランス能力 ④判断能力  

が低下する事から、そのリスクが高いと言われています。 

 

 



2. 転倒はどのくらいおきているのか 

交通事故よりも多い転倒転落事故 

死因 総 数 死亡率 

交通事故 6,741 11% 

転倒・転落 7,686 12％ 

溺死 7,356 12％ 

窒息 9,878 16％ 

煙・火災 1,434 24％ 

有害物質 942 16％ 

他 25,379  

不慮の事故 59,416  

平成 23年 厚生労働省データより 

人口 10万人に対してのデータ 







5. 居室・寝室での転倒が多い理由 
 

・家具、衣服 

・布団、カーペット 

・新聞紙、ティッシュペーパー 

 

 

 

 

 

 

別の事を考えながら歩く事が多い 



6. デュアルタスク能力 
 

 デュアルタスク=二重課題 

（学術用語で、二つの課題を同時に課すこと） 

 

デュアルタスク能力でうまく 

「コントロール・判断」しています。 

高齢者はデュアルタスク能力が低下していく傾向にあります。 

 

 

 

 



7. 転倒危険度評価測定 
 

デュアルタスク能力の維持・向上によって転倒リスクを減らせるの

ではないか？ 

 

能力はどうやったらわかるの？ 

トレーニングはどうやるの？ 
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