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心身の機能や活力が低下した
フレイルになると
転びやすくなります

フレイル

転 倒

フレイルと
転倒・骨折の
悪循環

フレイルとは年齢とともに心身の機能や
活力が低下し、周りの変化などに対応しにく
くなる状態で、転びやすい状態といえます。
高齢の方が転んで骨折すると、入院などに
より認知機能が低下したり、治って退院して
も骨折を繰り返さないように外出を控え
たりして心身の活動が低下するため、フレイル
の状態に陥り、ますます転びやすくなる悪
循環を来します。

本冊子の詳しい内容を動画で
ご覧いただけます。
ぜひ、ご覧いただき、転倒・骨折の
予防にお役立てください。

筋力の低下

骨 折

活動低下

高齢者生活サポート 「 」 
サイトでは、 「転びやすい環境」や「転びやす
くなる身体の要因」、「転倒・骨折の予防」、「フレ
イルと転倒・骨折の関連」 等について、わかり
やすく動画で解説しています。
ぜひ、ご覧いただき、転倒・骨折の予防に
お役立てください。
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転びやすい環境や転びやすくなる身体の要因を知り、
   転倒・骨折を予防しましょう

転びやすい環境
高齢の方がつまずいたり、滑ったりしたとき、

とっさの対応ができずに倒れ、
大腿骨を骨折する場合が多くみられます。
大腿骨の骨折は、骨折のなかでも
重い骨折で寝たきりや要介護状態に

なることもあります。
高齢の方が

“ずーっとすこやか！”に過ごすためには
転倒・骨折の予防が大切です。

転びやすくなる身体の要因

転倒・骨折の予防
高齢の方は、ご自宅など慣れている場所でも、床が
滑りやすかったり、玄関の段差につまずいたりして、
思いがけず転ぶことがあります。
また、部屋が暗かったり、トイレや電話など急いで
いるときにも転びやすいので注意しましょう。

年齢とともに筋力が落ち、足もとが不安定になる
ことや、「病気」や「服用中のお薬」などの影響で
めまいや立ちくらみがして転倒につながる場合が
あります。
もし頻繁にふらつく場合は、かかり
つけの先生に服用中のお薬につい
て相談してみましょう。

転倒・骨折を防ぐためには、段差をなくしたり、手すり
をつけたりするなど、バリアフリーにして生活環境
を整えることが効果的です。
また、高齢の方では転びやすくなる要因のフレイル
をまず予防することが大切です。
食事は、たんぱく質（魚、肉、卵、大豆など）やカルシ
ウム（牛乳、乳製品など）のほか、カルシウムの吸収
を助けるビタミンD（青魚、しめじ、干ししいたけ
など）をしっかり摂取し、日頃から脚や腰の筋力を
鍛えるために運動にも取り組みましょう。支えを
使った「ふくらはぎの筋トレ」、椅子に座ってする
「もも上げ」など、転ばないよう配慮しながらできる
運動が適しています。
食事や運動に気をつけて、楽しく健康的な生活を
心がけることがフレイル予防につながります。
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10回 10回×3セット
もも上げふくらはぎの筋トレ

たんぱく質
カルシウム
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転倒・骨折によって
寝たきりや要介護状態になる

こともあります POINT
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