
□ 床にものを置かない 
□ 歩行が不安定になってきたら杖・歩行器の 
  使用も検討しよう 
□ 夜間トイレに起きる場合は足元灯を使用 
  しよう 
□ スリッパを使用しない   
□ ベッドの高さを調整しよう 
  （ベッドの端に座った際にかかとがしっかり 
   つく高さが適切） 
□ キャスター付きのものは置かない 
   （手すりがわりに使用した時に危険） 
□ 必要に応じて手すりをつけよう 
□ 歩幅が狭くなったり、すり足になったりする 
  ため、２～３ｃｍの段差に注意！ 
□ 足や爪のケアをしよう 
 
 
 
 
□ 睡眠薬・精神安定剤を飲んだ時は、ふらつ 
  きやすくなるので要注意 
□ 視力が悪い人は眼鏡をかけよう 
□ 転倒予防運動で筋力をつけよう 

要介護にならないための転倒予防法 
  いつまでも元気でいきいきとした生活を送れるように日常生活をチェックしてみましょう！ 


