
▶三重の自然シリーズ
本丸西に位置する高さ約30ｍの石垣は、日本有数の高石垣。遥か彼方の「大阪城」と対峙する美しくも
堅牢な石垣。築城の名手「藤堂高虎」は、徳川家石高ランキング「第12位」、背の高い武将ランキング
「第8位」。父の名は「虎高！」「忍者市」宣言の街「伊賀市」は、ビルの壁や天井などを見遣ると必ず忍者
が潜む街。伊賀牛や豆腐田楽、丁稚羊羹も美味でござるよ。ニンニン！
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行政資料提供／◆日本年金機構　◆全国健康保険協会三重支部（協会けんぽ）

社会保険

＃12：伊賀市「伊賀上野城の桜」

職 場 内 で 回 覧 を し て く だ さ い

3
2021

日本年金機構 年金事務所
●「被保険者資格取得届／70歳以上被用者該当届」について

全国健康保険協会（協会けんぽ）三重支部
●会社を退職するとき「任意継続資格取得申出書」

にん けい ぞく し かく しゅ とく もうし で しょい
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転倒予防 ～なぜ必要か～
作業療法士　中西　祐二

作業療法士からの健康へのアドバイス  3

 3　「転びやすくなったと思う」「段差や置いてある物につまずいてしまった」など、最近自分が思っている通りに
からだが動かないと感じ、転ばれることはありませんか？

　転倒をすると様々な危険が生じます。高齢者が転倒された場合、
死亡率も高く、転倒による受傷については約4割の方が骨折をされ
ています。
　転倒の機会が増えますと、転倒に対して不安、恐怖心が現れ、運動
習慣が少なくなります。運動習慣が少なくなると、食事の量も減り
栄養不足にもなるため、手足の筋力も衰えていきます。この悪循環
な生活が続くと最終的に寝たきりになる可能性があります。
　転倒する原因は大きく「身体機能の低下」と「環境」の2つが挙
げられます。「身体機能の低下」とは主に筋力低下、バランス障害、
姿勢不良などが挙げられ、歩行能力に大きく影響します。日頃から適度な運動を行うことで身体機能の維持・向
上は可能です。では運動だけをしていればいいのかというと、そうではありません。どれだけ身体機能が高くて
も転倒する危険があります。そこで関係するのが「環境」です。転倒しやすい環境とは、例えばキッチン周り、
お風呂場など「水で濡れている場所」、階段や上がり框などの「段差」、通路に道具やコード類がある「片付けを
していない場所」です。実際の事例としては「段差に躓く」「浴室で滑る」「階段を踏み外す」「手すりをつかまり
忘れる」などが挙げられます。外出時は転倒に注意していても、自宅内では住み慣れていることもあって油断
していることや、自宅内には障害物がたくさんあることが転倒の原因と言えます。
　慣れ親しんだ我が家をより安全に快適に過ごせるよう、適度な運動と整理整頓を心掛け、自宅をより安全な
ものにしましょう。自分自身と親世代のために。

【年齢別 転倒・転落の死亡率】 【転倒による受傷率】

※厚生労働省　人口動態統計（平成20年）


