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転倒を予防し　　
いつまでも元気に　　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 理学療法士 石塚亮平さ
ん
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ほ

う

さ

こ
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こ

さ
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満洲の鞍山
あ ん ざ ん

で生を受け

（１）

父
뗆
母
と
２
歳
の
宝
迫
さ

ん

뗊１
９
４
２
年
뗋

　
今
回
か
ら

뗒満
洲
﹂
뗊中
国
東
北
部
︶
か
ら
の

引
き
揚
げ
経
験
を
持
ち

戦
後
は
働
き
な
が
ら
男

女
平
等
や
新
婦
人
山
口
支
部
の
活
動
を
支
え
た


宝
迫
美
穂
子
さ
ん
の
お
話
で
す


◇

　
私
は
１
９
４
０
年
３
月
に

満
洲
の
鞍
山
で
生

ま
れ
ま
し
た

現
在

８５
歳

１８
歳
か
ら
６１
歳
ま

で
裁
判
所
速
記
官
と
し
て
働
い
て
い
ま
し
た

２

０
１
１
年
に
夫
が
交
通
事
故
死
し
て
以
来
一
人
暮

ら
し
で
す

働
き

子
育
て
し
な
が
ら
新
婦
人
山

口
支
部
の
支
部
委
員
や
常
任

退
職
後
は
支
部
長

を
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す


　
私
の
父
は
広
島
県
大
崎
上
島
町
出
身

母
は

ち

う

か

み

じ

ま

宮
城
県
仙
台
市
の
裕
福
な
家
に
生
ま
れ
ま
し
た


世
界
恐
慌
︵
１
９

２
９
年

뗋の
頃
뗆

大
学
を
卒
業
し
た

父
は

就
職
で
き

ず
土
方
仕
事
で
暮

ら
し
て
い
ま
し

た

そ
ん
な
父
と

母
が

東
京
で
結

婚
し
た
の
は
奇
跡
に
近
い
こ
と
で
す


二
人
は
ク
リ
ス
チ

ン
で
し
た


　
東
京
で
生
活
し
て
い
た
両
親
は

仕

事
を
求
め
満
洲
に

父
は
郷
里
の
政
治

家
の
紹
介
で
デ
パ

ト
や
土
木
会
社
に

就
職
し
ま
し
た

満
州
国
で
は

軍
隊

に
守
ら
れ
て

日
本
人
は
恵
ま
れ
た
生

活
を
し
て
い
ま
し
た

レ
ン
ガ
造
り
の

社
宅
は
水
洗
便
所
や
集
中
暖
房

ガ
ス

や
冷
蔵
庫
も
あ
り

日
本
国
内
よ
り
ず


と
高
い
生
活
水
準
で
し
た

洗
濯
や

掃
除
は
中
国
人
の
お
ば
さ
ん
が
毎
日
来

て
く
れ

料
理
や
言
葉
を
教
え
て
く
れ

ま
し
た

わ
が
家
で
は
大
み
そ
か
に
ギ


ウ
ザ
を
食
べ
ま
す
が

そ
れ
は
満
州

の
お
ば
さ
ん
の
味
で
す


つ
づ
く
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いしづか 　りょうへい

公衆衛生学修士、帝京

大学大学院公衆衛生学

研究科の博士課程に在

学中、日本理学療法士

協会　理学療法ハンド

ブック作成委員会委員

やってみよう転倒リスク評価

椅子から立ち上がり　脚の機能チェック
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色の表紙

　
﹁
坂
道
で
転
び

手
も
足
も
出
な
か

た
﹂
뗊７０
代
뗋


﹁
最
近

め

き
り
歩
く
の
が
遅
く
な

た

改
善
法
は

あ
り
ま
す
か
？
﹂
뗊
６０
代
︶
な
ど

読
者
か
ら
悩
み
や
質

問
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す

ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で
し


う
か
？
　
介
護
予
防
や
健
康
増
進
の
支
援
に
従
事
す
る


理
学
療
法
士
の
石
塚
亮
平
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た


２０２５年６月１４日（土曜日） 新　婦　人　し　ん　ぶ　ん （第三種郵便物認可） 第３５５９号 （６）

転
倒
予
防
に

ラ
ジ
オ
体
操
も
お
す
す
め


鹿
児
島
支
部
す
み
れ
班
の
ラ
ジ
オ
体
操
小
組

出典：鳥羽研二他．日本老年医学会雑誌．

Okochi 　J놋et 　al놊Geriatr 　GerontoI 　lnt 　

出典：Chen 　LK놋et 　al놊J 　Am 　Med 　Dir 　Assoc놊

参
照
　
理
学
療
法
ハ
ン
ド
ブ

ク

﹃
転
倒
を
予
防
し
て
い
つ
ま
で
も

元
気
に
딻뗊公
益
社
団
法
人
　
日
本

理
学
療
法
士
協
会
뗋

同
会
の
Ｈ

Ｐ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ

ド
で
き
る


な
ぜ
転
ん
で
し
ま
う
の
か

　
転
倒
に
は

ご
自
身
が
抱

え
る
内
的
リ
ス
ク
と

家
や

物
な
ど
環
境
が
関
わ
る
外
的

リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す

こ
れ

ら
が
合
わ
さ

た
時

転
倒

が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す


　
転
ん
だ
時
に
一
歩
が
出
な

か

た
と
い
う
場
合
は

筋

力
の
低
下
が
一
因
か
も
し
れ

ま
せ
ん

お
尻
周
り
や
太
も

も

ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど
下
半

身
の
筋
肉
が
弱
く
な
る
と


蹴
り
出
し
た
り

踏
ん
張
る

力
が
弱
く
な
り
ま
す
뗇
ま
た
뗆

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
た
め
の
感

覚

た
と
え
ば
平
衡
感
覚
や

視
力

聴
力

足
裏
の
感
覚

な
ど
も
加
齢
と
と
も
に
衰
え

て
い
き
ま
す


　
複
数
の
薬
を
服
用
し
て
い

る
こ
と
や

薬
の
副
作
用
に

よ
る
ふ
ら
つ
き
な
ど
も
リ
ス

ク
要
因
の
一
つ
で
す


心
配
な
方
は

お
薬
手
帳
を

持
参
し
て
医
師
や
薬
剤
師
に

相
談
し
ま
し

う


　
歩
幅
が
小
さ
く
な
り

歩

く
ス
ピ

ド
が
遅
く
な

て

い
る
方
は

背
中
が
丸
く
な


て
い
な
い
か
確
認
し
て
み

ま
し

う

体
を
支
え
る
体

幹
の
筋
力
や
背
骨
が
弱
く
な


て
く
る
と

背
中
が
丸
く

な
り
ま
す

前
か
が
み
の
姿

勢
に
な
る
と

足
が
振
り
出

し
に
く
く
な
り

つ
ま
ず
き

の
原
因
に
も
な
り
ま
す


チ


ク
し
ま
し

う

　
な
る
べ
く
転
ば
な
い
た
め

に
は

뗒
自
分
の
リ
ス
ク
・

弱
点
を
知
る
こ
と
﹂
が
大
切

で
す

ま
ず
は
﹁
転
倒
リ
ス

ク
評
価
﹂
뗊
左
表
︶
を
使


て

ご
自
身
の
状
態
を
チ



ク
し
て
み
ま
し

う


　
合
計
が
６
点
を
超
え
る
と

転
倒
し
や
す
い
状
態
と
考
え

ら
れ
ま
す

一
度
転
倒
し
た

方
は

１
年
以
内
に
再
度
転

ぶ
リ
ス
ク
が
約
７０
％
あ
る
と

研
究
で
報
告
さ
れ
て
い
ま

す

そ
の
た
め

뗒
過
去
１

年
間
に
転
ん
だ
こ
と
が
あ

る
﹂
は
５
点
と
高
く

注
意

も
必
要
で
す


　
﹁
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が

り
チ


ク
뗓
뗊左
表
뗋
は
뗆

﹁
座
る
﹂
뗒
立
つ
﹂
の
動
作

を
５
回

１２
秒
以
内
で
完
了

で
き
れ
ば

脚
の
機
能
が
保

た
れ
て
い
ま
す

チ


ク

し
な
が
ら

そ
れ
自
体
が
運

動
に
も
な
り
ま
す


で
き
る
こ
と
を
少
し
ず
つ

　
良
い
結
果
が
で
な
く
て
も

が

か
り
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん

大
切
な
の
は

今

で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ

始
め
て
い
く
こ
と
で
す

運

動
な
ど
少
し
時
間
の
か
か
る

対
策
の
他
뗆部
屋
の
整
頓
뗆適

切
な
靴
選
び
な
ど

す
ぐ
に

で
き
る
環
境
の
見
直
し
を
行

い
ま
し

う

安
心
の
た
め

に

杖
な
ど
使
え
る
も
の
を

活
用
す
る
の
も
一
つ
で
す


　
背
中
が
丸
く
な

て
き
た

人
は

栄
養
面
で
筋
肉
と
骨

を
守
る
こ
と
に
加
え
て

下

半
身
の
体
幹

背
骨
周
り
の

筋
肉
や
関
節
を
少
し
ず
つ
動

か
し

鍛
え
る
こ
と
で

姿

勢
の
維
持
・
改
善
に
つ
な
が

り
ま
す


　
筋
肉
と
バ
ラ
ン
ス
能
力
を

鍛
え
る
方
法
は
さ
ま
ざ
ま
あ

り
ま
す
が

手
軽
で

続
け

や
す
い
運
動
と
し
て
お
す
す

め
な
の
が
﹁
ラ
ジ
オ
体
操
﹂

で
す

背
骨
を
伸
ば
し
た
り

横
に
曲
げ
た
り

ジ

ン
プ

し
た
り

第
１
体
操
だ
け
で

１３
種
類
の
全
身
運
動
が
含
ま

れ
て
い
て
効
果
的
で
す


　
杖
を
使

て
一
年
間
転
ば

ず
に
す
ん
だ
な
ど

維
持
す

る
だ
け
で
も
す
ば
ら
し
い
と

思
い
ま
す

自
分
の
状
態
を

大
事
に
見
守

て

で
き
る

こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
対
策
を

と
る

そ
し
て
気
に
な
る
こ

と
は
一
人
で
抱
え
込
ま
ず

に

家
族
や
医
師
な
ど
に
相

談
す
る
こ
と
も
転
倒
予
防
の

大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す



