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転倒予防に効果的な転倒予防に効果的な
運動器の機能向上プログラム運動器の機能向上プログラム

（マシンを使用しない方法）（マシンを使用しない方法）
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１．はじめに１．はじめに

11．運動器の機能向上を通じて高齢者の生活の質．運動器の機能向上を通じて高齢者の生活の質

（ＱＯＬ）を高める（ＱＯＬ）を高める

平成平成1818年度から年度から、、高齢者が要介護状態になることや、すでに高齢者が要介護状態になることや、すでに

軽度な要介護状態にある高齢者が重度な要介護状態になる軽度な要介護状態にある高齢者が重度な要介護状態になるここ

との予防を目的との予防を目的として、地域支援事業および新予防給付が介として、地域支援事業および新予防給付が介

護保険制度に導入され護保険制度に導入されましました。た。

高齢期の運動器の機能低下をもたらす要因は、加齢を転機と高齢期の運動器の機能低下をもたらす要因は、加齢を転機と

して身体活動が減少し社会的・心理的加齢がもたらされして身体活動が減少し社会的・心理的加齢がもたらされ、、更更にに

運動器の機能低下を引き起こす悪循環モデルで説明され運動器の機能低下を引き起こす悪循環モデルで説明されますます

（図（図11--11）。）。

このように、身体活動と社会的・心理的活動は不可分のものこのように、身体活動と社会的・心理的活動は不可分のもの

ですが、対象者である高齢者が意欲をもって運動器の機能ですが、対象者である高齢者が意欲をもって運動器の機能
向上を行うことが重要であることから、悪循環から良循環（図向上を行うことが重要であることから、悪循環から良循環（図11--

22）へと転換することをプログラムの重要な意義と捉え、新予防）へと転換することをプログラムの重要な意義と捉え、新予防
給付では給付では運動器の機能向上をさせることにより、社会的・心理運動器の機能向上をさせることにより、社会的・心理
的にも好ましい影響を与え、最終的には高齢者のＱＯＬを高め的にも好ましい影響を与え、最終的には高齢者のＱＯＬを高め
ることを目標ることを目標としています。としています。
新予防給付の導入に先立って、新予防給付の導入に先立って、平成平成1616年度、厚生労働省は年度、厚生労働省は

介護予防を目的とする介入を行うモデル事業を市町村で実施し、介護予防を目的とする介入を行うモデル事業を市町村で実施し、

ました。その結果として、ました。その結果として、運動器の機能向上を目的とした筋力運動器の機能向上を目的とした筋力
向上トレーニングは、向上トレーニングは、33ヶ月程度の短期間の介入であってもヶ月程度の短期間の介入であっても、特、特
定高齢者、定高齢者、要支援要支援11・・22、要介護、要介護11・・22の高齢者の運動器の機の高齢者の運動器の機
能を概ね向上できる能を概ね向上できるとともに、地域で実施可能ととともに、地域で実施可能という結論にいう結論に
至り、全国で実施することになりました至り、全国で実施することになりました。。 図図11--11 運動器の機能低下と「悪循環」運動器の機能低下と「悪循環」
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図図11--22 運動器の機能向上による「好循環」運動器の機能向上による「好循環」
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２．「運動器の機能向上」の重要性２．「運動器の機能向上」の重要性

22--1.1.これまでの取り組みこれまでの取り組み

高齢による衰弱、転倒など明確な疾病ではないものの、加齢高齢による衰弱、転倒など明確な疾病ではないものの、加齢

に伴う生活機能の低下（以下、に伴う生活機能の低下（以下、「老年症候群」「老年症候群」という）は、これまという）は、これま

で不可逆的なものではないかと考えられてきで不可逆的なものではないかと考えられてきましたましたが、が、19901990年年

代以降、弾力性のあるバンドを用いた運動、ダンベルを用いた代以降、弾力性のあるバンドを用いた運動、ダンベルを用いた

運動、マシン運動などを行った結果、運動器の機能低下の改善運動、マシン運動などを行った結果、運動器の機能低下の改善

や予防が可能であることを裏付ける報告が国内外で多くなされや予防が可能であることを裏付ける報告が国内外で多くなされ

ており、ており、老年症候群の多くが身体や精神の活動低下が背景に老年症候群の多くが身体や精神の活動低下が背景に

あると考えられ、積極的な働きかけによって改善することが期あると考えられ、積極的な働きかけによって改善することが期

待待されていされていますます。。
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22--22．これからの取り組みが目指すべき基本的考え方．これからの取り組みが目指すべき基本的考え方

高齢者の運動器の機能向上を図り、高齢者の運動器の機能向上を図り、““できるできる””体験を多く積む体験を多く積む

ことは、あきらめがちな高齢者の本来のその人らしい自己認識ことは、あきらめがちな高齢者の本来のその人らしい自己認識

を維を維持するために不可欠な要素持するために不可欠な要素でですす。これからの取り組みは。これからの取り組みは

高齢者の生活を豊かにすることを目標として、身体、精神等、高齢者の生活を豊かにすることを目標として、身体、精神等、

多様な側面から積極的支援をしていかなければな多様な側面から積極的支援をしていかなければなりませんりません。。

①「長寿」から「元気で長生き」へ①「長寿」から「元気で長生き」へ

世界第世界第11位の長寿国となった我が国では、介護を必要とする位の長寿国となった我が国では、介護を必要とする

高齢者も増加しており、これからの予防策は、高齢者も増加しており、これからの予防策は、単に長寿を目指単に長寿を目指

すだけですだけでなく、いわゆる健康寿命を伸ばすことを目標なく、いわゆる健康寿命を伸ばすことを目標とする必とする必

要があります。要があります。

②元気で長生きのために老年症候群を予防する②元気で長生きのために老年症候群を予防する

平成平成1313年の国民生活基礎調査によれば、年の国民生活基礎調査によれば、6565歳以上の高齢者歳以上の高齢者

が要介護状態となる原因は、脳血管疾患（が要介護状態となる原因は、脳血管疾患（26,126,1％）、高齢による％）、高齢による

衰弱（衰弱（17,017,0％）、転倒･骨折（％）、転倒･骨折（12,412,4％）、認知症（％）、認知症（11,211,2％）、関節疾％）、関節疾

患（患（10,610,6％）などで％）などですす。これまで、生活習慣病は積極的な予防。これまで、生活習慣病は積極的な予防

策がとられてき策がとられてきましたましたが、健康寿命を伸ばすためには、高齢にが、健康寿命を伸ばすためには、高齢に

よる衰弱、転倒･骨折などによる高齢者の生活機能の低下を新よる衰弱、転倒･骨折などによる高齢者の生活機能の低下を新

たに予防していかなくてはなたに予防していかなくてはなりませんりません。。要介護状態になることを要介護状態になることを

予防するためには、生活習慣病とともに、老年症候群を積極的予防するためには、生活習慣病とともに、老年症候群を積極的

に予防することが重要に予防することが重要でですす。。

転倒は、転倒は、 「転倒した結果、状態が悪くなった」と「転倒した結果、状態が悪くなった」といういうよりはよりは「「転転

倒するほど、身体の状態が悪くなっていた」「身体の状態が悪く倒するほど、身体の状態が悪くなっていた」「身体の状態が悪く

なった結果、転倒する」なった結果、転倒する」と捉えたと捉えたほうが適切であり、転倒によるほうが適切であり、転倒による

老年症候群の予防は重要な意義があるといえます。老年症候群の予防は重要な意義があるといえます。

③個別の評価に基づく包括的な介入を目指す③個別の評価に基づく包括的な介入を目指す

運動器の機能向上では、個別評価に基づき個別処方を行運動器の機能向上では、個別評価に基づき個別処方を行っっ

たものについてはより高い効果が認められています。このため、たものについてはより高い効果が認められています。このため、

筋力、バランス機能、歩行能力、複合動作能力など、体力の諸筋力、バランス機能、歩行能力、複合動作能力など、体力の諸

要素を個別に評価し、それに基づく個別で包括的な介入プラン要素を個別に評価し、それに基づく個別で包括的な介入プラン

を提を提供供していくことが望まれます。していくことが望まれます。

３．トレーニングの概要３．トレーニングの概要

33--1.1.特徴特徴

①高齢者の身体機能の向上を目指す①高齢者の身体機能の向上を目指す

身体の機能維持を目標としたトレーニングでは、虚弱な高齢者はいつ身体の機能維持を目標としたトレーニングでは、虚弱な高齢者はいつまま
でたっても虚弱なままででたっても虚弱なままですす。。適切な運動負荷をかけた運動トレーニングで適切な運動負荷をかけた運動トレーニングで
身体機能の向上を目指し、体力の予備能力を蓄え身体機能の向上を目指し、体力の予備能力を蓄えなければ自立にはなければ自立にはつなつな
ががりまりませんせん。。

②体力を構成する要素の筋力、柔軟性、バランス能力を包括②体力を構成する要素の筋力、柔軟性、バランス能力を包括
的にトレーニングする的にトレーニングする

年をとるにつれて運動機能は低下年をとるにつれて運動機能は低下しますしますが、体力の諸要素が独立して低が、体力の諸要素が独立して低
下することは稀下することは稀なので、全般的な体力を向上させるためには筋力だけでなく、なので、全般的な体力を向上させるためには筋力だけでなく、
持久力や柔軟性、バランス能力など体力の諸要素を包括的にトレーニング持久力や柔軟性、バランス能力など体力の諸要素を包括的にトレーニング
することが重要ですることが重要ですす。。

③トレーニング期間の設定と運動の進め方③トレーニング期間の設定と運動の進め方

特定高齢者、要支援者および軽度の要介護者が運動をする場合には、特定高齢者、要支援者および軽度の要介護者が運動をする場合には、十十

分に準備運動を行うとともに、運動負荷を分に準備運動を行うとともに、運動負荷を33ヶ月間で段階的（第ヶ月間で段階的（第11～～33期）に高期）に高

めてめていくことが安全に進めるいくことが安全に進める上で重要となります。上で重要となります。

第第11期：コンディショニング期（期：コンディショニング期（11ヶ月）ヶ月）

筋肉や靱帯などの組織が運動負荷に耐えられるようになるまで徐々に慣筋肉や靱帯などの組織が運動負荷に耐えられるようになるまで徐々に慣
らしていく期間。らしていく期間。

【【目標目標】】

・筋力トレーニングの意義、方法、効果などを学習・筋力トレーニングの意義、方法、効果などを学習します。します。

・筋、腱、靱帯、関節など、組織の代謝を向上させ、運動神経細胞を活性・筋、腱、靱帯、関節など、組織の代謝を向上させ、運動神経細胞を活性

化化します。します。

・トレーニングフォーム、スピード、呼吸法を習得・トレーニングフォーム、スピード、呼吸法を習得します。します。

※※血圧の急激な上昇を抑えるため、トレーニング中に息を止めないよ血圧の急激な上昇を抑えるため、トレーニング中に息を止めないよ

うう説明することが重要説明することが重要です。です。

第第22期：筋力増強期（期：筋力増強期（11ヶ月）ヶ月）

筋力強化の原則に従い、更に筋力向上を図る期間。筋力強化の原則に従い、更に筋力向上を図る期間。

【【目標目標】】

・主動筋に対しての意識づけを高め、トレーニングスキルを高め・主動筋に対しての意識づけを高め、トレーニングスキルを高めます。ます。

・下肢大筋群の筋力を高め・下肢大筋群の筋力を高めます。ます。

・立位姿勢を安定させ、体幹および下肢の協調動作を学習・立位姿勢を安定させ、体幹および下肢の協調動作を学習します。します。

第第33期：機能的トレーニング期（期：機能的トレーニング期（11ヶ月）ヶ月）

日常生活活動や余暇活動などで必要とする複雑な運動の向上を図る期日常生活活動や余暇活動などで必要とする複雑な運動の向上を図る期
間。間。

【【目標目標】】

・下肢大筋群の筋力を高め・下肢大筋群の筋力を高めます。ます。

・歩行や階段昇降など日常生活動作の安定化を図・歩行や階段昇降など日常生活動作の安定化を図ります。ります。

・トレーニングの継続に向けて提案・トレーニングの継続に向けて提案します。します。
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33--2.2.身体機能の評価身体機能の評価

・握力：筋力・握力：筋力

・長座位体前屈：柔軟性・長座位体前屈：柔軟性

・ファンクショナルリーチ：動的バランス・ファンクショナルリーチ：動的バランス

・片足立ち：静的バランス・片足立ち：静的バランス

・最大歩行速度（・最大歩行速度（5m5m）：歩行能力）：歩行能力

・・TimedTimed upup ＆＆ gogo テスト：機能的移動能力（複合動作能力）テスト：機能的移動能力（複合動作能力）

・痛み・痛み

・アライメント・アライメント

33--33．トレーニングの．トレーニングの基本原則基本原則

①過負荷の原則①過負荷の原則
体力を高めるためには、トレーニングの諸条件である強度・量・頻度など体力を高めるためには、トレーニングの諸条件である強度・量・頻度など

が日常生活強度を上回るものが日常生活強度を上回るものでなければなりません。最大筋力のでなければなりません。最大筋力の2020％以下％以下

で行っても筋力の向上は望めません。で行っても筋力の向上は望めません。

②個別性の原則②個別性の原則
個々の身体機能や体力には個人差があり、高齢者においては著明個々の身体機能や体力には個人差があり、高齢者においては著明です。です。

個々の体力や目的に応じたトレーニングプログラムを作成します。個々の体力や目的に応じたトレーニングプログラムを作成します。

③意識性の原則③意識性の原則
トレーニングは、目的・内容・効果を理解した上で行うことによってより良いトレーニングは、目的・内容・効果を理解した上で行うことによってより良い

効果が望めます。効果が望めます。筋力トレーニングを行う際は、特に主動筋への意識を集中筋力トレーニングを行う際は、特に主動筋への意識を集中

させることで高い効果させることで高い効果が得られます。が得られます。

④特異性の原則④特異性の原則
トレーニングに含まれる体力要素の効果しか現れません。トレーニングに含まれる体力要素の効果しか現れません。例えば、太極拳例えば、太極拳

のようなゆっのようなゆっくりとした動作のトレーニングを行った場合、素早い動作は身にくりとした動作のトレーニングを行った場合、素早い動作は身に

付きません。従って、目的に応じた適切なトレーニングを行うことが大切です。付きません。従って、目的に応じた適切なトレーニングを行うことが大切です。

⑤漸進性の原則⑤漸進性の原則
同じ条件でトレーニングを続けていると、体力向上の効果は頭打ちになる同じ条件でトレーニングを続けていると、体力向上の効果は頭打ちになる

ため、強度･量を段階的に増加させていくことが大切ため、強度･量を段階的に増加させていくことが大切です。また、急激な増加です。また、急激な増加

は傷害の原因となるため注意が必要です。は傷害の原因となるため注意が必要です。

⑥全面性の原則⑥全面性の原則
トレーニングは、筋力、持久力、平衡性、柔軟性などの体力の諸要素を全トレーニングは、筋力、持久力、平衡性、柔軟性などの体力の諸要素を全

般的に高める内容によって構成般的に高める内容によって構成されなければなりません。されなければなりません。

⑦超回復の原則⑦超回復の原則
筋肉細胞に刺激を加えることによって、筋肉は増加筋肉細胞に刺激を加えることによって、筋肉は増加しますします。。刺激された筋刺激された筋

肉細胞は、肉細胞は、2424～～4848時間ほどの休息をとることで「超回復」という現象が起こり、時間ほどの休息をとることで「超回復」という現象が起こり、

より筋力が増強より筋力が増強されされますます。毎日トレーニングを行うよりも、トレーニングの翌。毎日トレーニングを行うよりも、トレーニングの翌

日は休んだ方が、効果が現れやすくな日は休んだ方が、効果が現れやすくなりますります。。

⑧継続性の原則⑧継続性の原則

トレーニングの効果は、一定期間継続することによって得られトレーニングの効果は、一定期間継続することによって得られますます。また、。また、

効果の持続性は、おおよその継続期間に比例効果の持続性は、おおよその継続期間に比例するので、長期間にわたってするので、長期間にわたって

トレーニングを続けることが望まれトレーニングを続けることが望まれますます。。

33--44．運動の可否．運動の可否

絶対除外基準（基本健診、または主治医の判断に基づく）絶対除外基準（基本健診、または主治医の判断に基づく）

・心筋梗塞、脳卒中を最近・心筋梗塞、脳卒中を最近66ヶ月以内に起こしたものヶ月以内に起こしたもの

・狭心症、心不全、重篤不整脈のあるもの・狭心症、心不全、重篤不整脈のあるもの

・収縮期血圧・収縮期血圧180mmHg180mmHg以上、または拡張期血圧が以上、または拡張期血圧が110mmHg110mmHg以上の高血圧以上の高血圧

のもののもの

・慢性閉塞性肺疾患（慢性気管支炎、肺気腫など）で息切れ、呼吸・慢性閉塞性肺疾患（慢性気管支炎、肺気腫など）で息切れ、呼吸困難があ困難があ

るものるもの

・糖尿病で重篤な合併症（網膜症、腎症）のあるもの・糖尿病で重篤な合併症（網膜症、腎症）のあるもの

・急性期の関節痛、関節炎、腰痛、神経症状のあるもの・急性期の関節痛、関節炎、腰痛、神経症状のあるもの

・急性期の肺炎、肝炎などの炎症のあるもの・急性期の肺炎、肝炎などの炎症のあるもの

・その他、筋力向上トレーニングの実施によって、健康状態が急変あるいは・その他、筋力向上トレーニングの実施によって、健康状態が急変あるいは

悪化する危険性があるもの悪化する危険性があるもの

主治医の判断で相対的に除外や運動の制限を考えるべき基準主治医の判断で相対的に除外や運動の制限を考えるべき基準

・コントロールされた心疾患、不整脈のあるもの・コントロールされた心疾患、不整脈のあるもの

・収縮期血圧・収縮期血圧180mmHg180mmHg未満の高血圧のもの未満の高血圧のもの

・慢性期の関節痛、関節炎、腰痛、神経症状のあるもの・慢性期の関節痛、関節炎、腰痛、神経症状のあるもの

・骨粗鬆症で、脊椎圧迫骨折のあるもの・骨粗鬆症で、脊椎圧迫骨折のあるもの

・認知機能低下により、参加が困難であるもの・認知機能低下により、参加が困難であるもの

・その他、医師が除外や運動の制限が必要と判断したもの・その他、医師が除外や運動の制限が必要と判断したもの

プログラム前のチェックで以下に該当する場合は運動を実施しプログラム前のチェックで以下に該当する場合は運動を実施し

ないない

・安静時に収縮期血圧・安静時に収縮期血圧180mm180mmＨｇ以上、または拡張期血圧Ｈｇ以上、または拡張期血圧110mmHg110mmHg以上以上ああ

るる場合場合

・安静時脈拍数が・安静時脈拍数が110110拍以上、または拍以上、または4040拍以下の場合拍以下の場合

・いつもと異なる脈の不整がある場合・いつもと異なる脈の不整がある場合

・関節痛、腰痛など慢性的な症状の悪化・関節痛、腰痛など慢性的な症状の悪化

・その他、体調不良などの自覚症状を訴える場合・その他、体調不良などの自覚症状を訴える場合
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４．トレーニングの実践４．トレーニングの実践

以下に示すトレーニングを全期間または時期別に選以下に示すトレーニングを全期間または時期別に選

択して行う。択して行う。

・ストレッチング・ストレッチング

・バランス運動・バランス運動

・筋力向上トレーニング・筋力向上トレーニング

・機能的トレーニング・機能的トレーニング

44--11．ストレッチング．ストレッチング

①リラックスし、呼吸は止めないようにします。①リラックスし、呼吸は止めないようにします。
②反動をつけずに、筋肉をゆっくり伸ばします。②反動をつけずに、筋肉をゆっくり伸ばします。
③痛みのない範囲で、筋肉の張りを感じる姿勢を③痛みのない範囲で、筋肉の張りを感じる姿勢を2020～～3030秒保ち秒保ち
ます。ます。

④今、どこを伸ばしているかを意識します。④今、どこを伸ばしているかを意識します。

体を動かすときに使う筋肉や腱、関節は、日常的に適度に伸体を動かすときに使う筋肉や腱、関節は、日常的に適度に伸ばば
していないと硬くなってしましていないと硬くなってしまいますいます。筋肉や腱を伸ばす運動で。筋肉や腱を伸ばす運動でああ

るストレッチングを行えば、筋肉の柔軟性が高まり動作がスムーるストレッチングを行えば、筋肉の柔軟性が高まり動作がスムー
ズに行えズに行えますます。。朝起きた直後、お風呂上りや寝る前などの朝起きた直後、お風呂上りや寝る前などの55～～1010
分を、毎日のストレッチングタイムにすると効果的で分を、毎日のストレッチングタイムにすると効果的ですす。。
今回は、椅子に座って行なう方法を紹介します。今回は、椅子に座って行なう方法を紹介します。

１．おなか１．おなか

両手を組んで頭の上にグーッとのばし両手を組んで頭の上にグーッとのばし

ます。顔は天井を見上げ、おへそを前方ます。顔は天井を見上げ、おへそを前方

へ出してへ出しておなか（おなか（腹腹直直筋筋））がのびているがのびている

ことを意識します。椅子が後ろへ倒れなことを意識します。椅子が後ろへ倒れな

いよう注意いよう注意しますします。。

２．背中２．背中

両足を開き、両手を組んで、できるだ両足を開き、両手を組んで、できるだ

け前方の床をさわり、背中の筋肉け前方の床をさわり、背中の筋肉（脊柱（脊柱

起立筋）起立筋）がのびていることを意識します。がのびていることを意識します。

３．脇腹３．脇腹

腕を耳につけ、反対側に体を倒し、脇腕を耳につけ、反対側に体を倒し、脇

腹の筋肉（腹斜筋群、広背筋）がのびて腹の筋肉（腹斜筋群、広背筋）がのびて

いることを意識します。いることを意識します。

４．脇腹４．脇腹

体を横に捻って、両手で椅子の背も体を横に捻って、両手で椅子の背も

たれを握り、顔も同じ方向に捻りながら、たれを握り、顔も同じ方向に捻りながら、

脇腹（腹斜筋群）が伸びていることを意脇腹（腹斜筋群）が伸びていることを意

識します。識します。

５．おしり５．おしり

片ひざをかかえて、胸に引き寄せ、お片ひざをかかえて、胸に引き寄せ、お

しり（大殿筋）がのびていることを意識ししり（大殿筋）がのびていることを意識し

ます。ます。

６．足の付け根６．足の付け根

足首を握り、かかとをおしりに当てて、足首を握り、かかとをおしりに当てて、

ひざを後方へ引きながら、足の付け根ひざを後方へ引きながら、足の付け根

（腸腰筋）（腸腰筋）がのびていることを意識しがのびていることを意識しまま

す。す。

７．足の付け根の外側７．足の付け根の外側

ふくらはぎを反対の太腿の上に乗せ、ふくらはぎを反対の太腿の上に乗せ、

ひざを引き上げながら更に反対方向にひざを引き上げながら更に反対方向に

引き、足の付け根の外側（中殿筋・小殿引き、足の付け根の外側（中殿筋・小殿

筋）がのびていることを意識します。筋）がのびていることを意識します。

８．お尻の奥８．お尻の奥

ひざを内側に倒しながら、おしりの奥ひざを内側に倒しながら、おしりの奥

（深層外旋六筋）がのびていることを意（深層外旋六筋）がのびていることを意

識します。識します。
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９．内腿９．内腿
両足を開き、ひざを曲げずに、手で反両足を開き、ひざを曲げずに、手で反

対側の足指または足首をさわり、内腿対側の足指または足首をさわり、内腿

（内転筋群、内側ハムストリングス）がの（内転筋群、内側ハムストリングス）がの

びてびていることを意識します。いることを意識します。

１０．裏腿１０．裏腿（ハムストリングス）（ハムストリングス）

両足を閉じ、ひざを曲げずに、両手で両足を閉じ、ひざを曲げずに、両手で

同側の足指または足首をさわり、裏腿同側の足指または足首をさわり、裏腿

（ハムストリングス）がのびていることを（ハムストリングス）がのびていることを

意識します。意識します。

１１．ふくらはぎ１１．ふくらはぎ（下腿三頭筋）（下腿三頭筋）

椅子に座って行なう方法。ひざを伸椅子に座って行なう方法。ひざを伸ばば

し、足の裏の土踏まずの前に手を当て、し、足の裏の土踏まずの前に手を当て、

足首を甲側に反りながら、ふくらはぎ（下足首を甲側に反りながら、ふくらはぎ（下

腿三頭筋）がのびていることを意識し腿三頭筋）がのびていることを意識しまま

す。す。

立って行う方法。手で上半身を固定し、立って行う方法。手で上半身を固定し、

片足を片足を11歩後ろへ引き、後ろ足のひざを歩後ろへ引き、後ろ足のひざを

伸ばし、体重を前足にかけたまま、後ろ伸ばし、体重を前足にかけたまま、後ろ

足の踵を床から離さないようにして、ふく足の踵を床から離さないようにして、ふく

らはぎ（下腿三頭筋）がのびていることをらはぎ（下腿三頭筋）がのびていることを

意識します。意識します。

44--22．バランス運動．バランス運動

①膝や腰に痛みがあるときは無理して行わないようにします。①膝や腰に痛みがあるときは無理して行わないようにします。
②立って行う運動は、安全第一に考え、ふらついても大丈夫なよ②立って行う運動は、安全第一に考え、ふらついても大丈夫なよ
うにイスを支えにしたり壁際などで行います。うにイスを支えにしたり壁際などで行います。

日常生活の動作をスムーズに行ったり、転びそうになったとき日常生活の動作をスムーズに行ったり、転びそうになったとき

に機敏に体勢を立て直したりするために必要なのがバランス能に機敏に体勢を立て直したりするために必要なのがバランス能
力です。特に動的バランス運動で、いろいろな歩き方や、足の裏力です。特に動的バランス運動で、いろいろな歩き方や、足の裏

のいろいろな部位での荷重を経験すると「歩きやすくなる」と実感のいろいろな部位での荷重を経験すると「歩きやすくなる」と実感
することが少なくありません。することが少なくありません。機能的トレーニングの基礎であり、機能的トレーニングの基礎であり、
ストレッチングや筋力増強運動とあわせて行うことで、転びにくいストレッチングや筋力増強運動とあわせて行うことで、転びにくい
体、転んでも大丈夫な体作りにつながります。体、転んでも大丈夫な体作りにつながります。

〈〈静的バランス運動静的バランス運動〉〉

１．四這いバランス１．四這いバランス

①基本姿勢①基本姿勢
両手両足を肩幅くらいに開いて、四両手両足を肩幅くらいに開いて、四

這いになります。這いになります。

②片手を上げる②片手を上げる
基本姿勢から、手を基本姿勢から、手を55秒間上げます。秒間上げます。

反対の手も同様に行います。反対の手も同様に行います。

支えている片手・両足・胴体を協調さ支えている片手・両足・胴体を協調さ

せながらせながらバランス向上を図ります。バランス向上を図ります。

③片足を上げる③片足を上げる
基本姿勢から、足を基本姿勢から、足を55秒間上げます。秒間上げます。

反対の足も同様に上げます。反対の足も同様に上げます。

支えている両手・片足・胴体を協調さ支えている両手・片足・胴体を協調さ

せながらせながらバランス向上を図ります。バランス向上を図ります。

④片手、片足を上げる④片手、片足を上げる
基本姿勢から、右手と左足を基本姿勢から、右手と左足を55秒間上秒間上

げます。左手と右足も同様に上げます。げます。左手と右足も同様に上げます。

支えている片手・片足・胴体を協調さ支えている片手・片足・胴体を協調さ

せながらせながらバランス向上を図ります。バランス向上を図ります。

２．片足立ちバランス２．片足立ちバランス

①手で何かにつかまって①手で何かにつかまって

両目を開けたまま立ち、片足を上げ両目を開けたまま立ち、片足を上げまま

す。手は好きな形でかまいません。ふらす。手は好きな形でかまいません。ふら

ついたときに手をつけるように、壁ぎわ、ついたときに手をつけるように、壁ぎわ、

柱、イス等のそばで行います。左右片足柱、イス等のそばで行います。左右片足

ずつずつ3030～～6060秒行います。秒行います。

支えている片足・胴体を協調させ支えている片足・胴体を協調させなながが

らバランス向上を図ります。らバランス向上を図ります。
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〈〈動的バランス運動動的バランス運動〉〉

１．歩行バランス１．歩行バランス

①継ぎ足歩行①継ぎ足歩行
畳のヘリや廊下を利用して畳のヘリや廊下を利用して5m5mほどのほどの

直線を継ぎ足で歩きます。後ろ足のか直線を継ぎ足で歩きます。後ろ足のか

かとをかとを前足のつま先につけるようにして前足のつま先につけるようにして

まっすぐ進みます。目線は足元を見てかまっすぐ進みます。目線は足元を見てか

まいません。まいません。

両足と胴体を両足と胴体を協調させて、直進し協調させて、直進しなながが

ら横方向へのバランス向上ら横方向へのバランス向上を図ります。を図ります。

②交差歩行②交差歩行
足を交差させて横に歩きます（図の左から右の順）。右足を前から左足の横に持っ足を交差させて横に歩きます（図の左から右の順）。右足を前から左足の横に持っ

てきたら、左足を後ろから右足の横につけます。次に右足を後ろから左足の横持っててきたら、左足を後ろから右足の横につけます。次に右足を後ろから左足の横持って

いき、左足を前から右足につけます。これを繰り返します。左右に５ｍ行います。いき、左足を前から右足につけます。これを繰り返します。左右に５ｍ行います。両足両足

と胴体をと胴体を協調させて、横方向へのバランス向上協調させて、横方向へのバランス向上を図ります。を図ります。

③つま先歩行③つま先歩行
かかとを持ち上げて、足の裏の前半かかとを持ち上げて、足の裏の前半

分で歩きます。分で歩きます。5m5m行い行います。ます。

両足と胴体を両足と胴体を協調させて、通常（オレ協調させて、通常（オレ

ンジ線）よりも重心を前方（黄線）にしたンジ線）よりも重心を前方（黄線）にした

状態でのバランス向上状態でのバランス向上を図ります。を図ります。

④かかと歩行④かかと歩行
つま先を持ち上げて、かかとで歩きつま先を持ち上げて、かかとで歩き

ます。ます。5m5m行います行います。。

両足と胴体を両足と胴体を協調させて、通常（オレ協調させて、通常（オレ

ンジ線よりも重心を後方（黄線）にしたンジ線よりも重心を後方（黄線）にした

状態でのバランス向上状態でのバランス向上を図ります。を図ります。

⑤なんば歩行⑤なんば歩行
同側の手足を振って歩きます。体を捻同側の手足を振って歩きます。体を捻

らず、股関節と肩（肩甲帯）を積極的にらず、股関節と肩（肩甲帯）を積極的に

動かします。動かします。5m5m行います。行います。

この動きは通常の歩きよりもエネルギこの動きは通常の歩きよりもエネルギ

ーーロスが少ないので、ロスが少ないので、疲れたとき、階段疲れたとき、階段

や上り坂で手を同側の腿に当てて歩くとや上り坂で手を同側の腿に当てて歩くと

楽になる楽になることを実感できます。ことを実感できます。

〈〈豆知識豆知識〉〉

もともとは江戸時代末期まで日本人の主なもともとは江戸時代末期まで日本人の主な

歩き方でした。陸上の末次選手が練習に取り歩き方でした。陸上の末次選手が練習に取り

入れて結果を出したことから世間に知られ入れて結果を出したことから世間に知られまま

した。空手の突き、相撲の押しも同じ原理でした。空手の突き、相撲の押しも同じ原理で

す。す。

44--33．筋力．筋力向上トレーニング向上トレーニング

①運動中は呼吸を止めない①運動中は呼吸を止めないようにしますようにします。力を入れるときに息。力を入れるときに息
を吐き、力を抜くときに息を吸うのが原則を吐き、力を抜くときに息を吸うのが原則ですです。。

②②動きの基本は、上げるのに動きの基本は、上げるのに22秒（求心性収縮）、上げきったと秒（求心性収縮）、上げきったと
ころでころで11秒保持（同時収縮）、下ろすのに秒保持（同時収縮）、下ろすのに44秒（遠心性収縮）を秒（遠心性収縮）を
目安にします。目安にします。
③③回数回数の目安の目安はは1010回回をを22セットですセットです。。

④④11日の目安は日の目安は2020～～3030分分ですです。。11日の中で時間を見つけて日の中で時間を見つけて22～～33
分ずつ細切れに行ってもかま分ずつ細切れに行ってもかまいませんいません。。

いつまでも元気でいるためには、しっかりとした筋肉を作る運いつまでも元気でいるためには、しっかりとした筋肉を作る運

動が欠かせ動が欠かせませんません。ここでは、自宅でも無理なく行える簡単な。ここでは、自宅でも無理なく行える簡単な
運動として、器械ではなく自分の体重を利用して行える運動を運動として、器械ではなく自分の体重を利用して行える運動を
紹介紹介しますします。。

〈〈コンディショニング期コンディショニング期〉〉
座位、オープンキネテックチェーンを主体に行います。座位、オープンキネテックチェーンを主体に行います。

この時期の負荷はあまり強くありません。この時期の負荷はあまり強くありません。

①ハンドグリップ①ハンドグリップ
最大握力よりもやや弱い負荷で最大握力よりもやや弱い負荷で1010回を回を

22セット行います。握力が向上した場合はセット行います。握力が向上した場合は

強度の高いものを使用します。強度の高いものを使用します。

握力握力をを強化強化しします。ます。転倒しても何かに転倒しても何かに

つかまり衝撃を減少させるのに有効つかまり衝撃を減少させるのに有効です。です。

②シーテッド・ヒップフレクション②シーテッド・ヒップフレクション
イスにすわり、ひざを高く持ち上げます。イスにすわり、ひざを高く持ち上げます。

1010回を回を22セット行います。セット行います。

足の付け根の筋肉（腸腰筋）を強化し足の付け根の筋肉（腸腰筋）を強化しまま

す。す。歩行で足の前方への振り出し、階段や歩行で足の前方への振り出し、階段や

坂での足の持ち上げに有効坂での足の持ち上げに有効です。です。
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③シーテッド・ヒップアブダクション－③シーテッド・ヒップアブダクション－
アダクションアダクション

イスにすわり、足を開いたり閉じたりしイスにすわり、足を開いたり閉じたりし

ます。ます。1010回を回を22セット行います。セット行います。

開く時は外腿（中殿筋・大腿筋膜張筋）、開く時は外腿（中殿筋・大腿筋膜張筋）、

閉じる時は内腿（内転筋群）を強化閉じる時は内腿（内転筋群）を強化します。します。

横歩きで、足を開いたり閉じたりする横歩きで、足を開いたり閉じたりすることこと

に有効に有効です。です。

④レッグエクステンション④レッグエクステンション
イスにすわり、つま先が上を向くようにイスにすわり、つま先が上を向くように

ひざを伸ばします。ひざを伸ばします。1010回を回を22セット行いまセット行いま

す。す。

前腿（大腿四頭筋）を強化前腿（大腿四頭筋）を強化します。します。歩行歩行

で振り出した足を減速しながら上手に着で振り出した足を減速しながら上手に着

地することに有効地することに有効です。です。

⑤シーテッド・ドルジフレクション⑤シーテッド・ドルジフレクション
イスにすわり、かかとを床につけたままイスにすわり、かかとを床につけたまま

つま先を反るようにしながら足首を甲側につま先を反るようにしながら足首を甲側に

反ります。反ります。1010回を回を22セット行いますセット行います。。

すね（前脛骨筋）を強化すね（前脛骨筋）を強化します。します。歩行で歩行で

つま先を引っかからなくすることに有効つま先を引っかからなくすることに有効でで

す。す。

⑥シーテッド・カーフレイズ⑥シーテッド・カーフレイズ
イスにすわり、つま先立ちをするようにイスにすわり、つま先立ちをするように

かかとを持ち上げます。かかとを持ち上げます。1010回を回を22セットセット行い行い

ます。ます。

ふくらはぎ（下腿三頭筋）を強化ふくらはぎ（下腿三頭筋）を強化します。します。

歩行で立っている足の支えと、足を前方に歩行で立っている足の支えと、足を前方に

踏み出す際の蹴り出しに有効踏み出す際の蹴り出しに有効です。です。

⑦シーテッド・ツィスティングニーアッ⑦シーテッド・ツィスティングニーアッ
ププ
こしを捻りながら対角線上のひざと肘こしを捻りながら対角線上のひざと肘

を合わせます。を合わせます。1010回を回を22セット行います。セット行います。

こしの捻り（腹斜筋群）と足の付け根こしの捻り（腹斜筋群）と足の付け根

（腸腰筋）を強化（腸腰筋）を強化します。します。歩行での対角歩行での対角

線上の腕と足の動きの協調に有効線上の腕と足の動きの協調に有効です。です。

⑧ハーフスクワット（ノーマルスタン⑧ハーフスクワット（ノーマルスタン

ス）ス）

足幅は肩幅程度、つま先とひざを捻ら足幅は肩幅程度、つま先とひざを捻ら

ないようイスからの起立と着座を繰り返ないようイスからの起立と着座を繰り返

します。します。 1010回を回を22セット行います。セット行います。

前腿（大腿四頭筋）とおしり（大殿筋）前腿（大腿四頭筋）とおしり（大殿筋）

を強化を強化します。します。イス（便器など）からの起イス（便器など）からの起

立・着座に有効立・着座に有効です。です。

〈〈筋力向上期筋力向上期〉〉
立位、クローズドキネテックチェーンを主体に行います。立位、クローズドキネテックチェーンを主体に行います。
コンディショニング期よりも負荷が大きくなります。コンディショニング期よりも負荷が大きくなります。

①ハンドグリップ①ハンドグリップ

最大握力よりもやや弱い負荷で最大握力よりもやや弱い負荷で1010回を回を

22セット行います。握力が向上した場合はセット行います。握力が向上した場合は

強度の高いものを使用します。強度の高いものを使用します。

握力握力をを強化強化しします。ます。転倒しても何かに転倒しても何かに

つかまり衝撃を減少させるのに有効つかまり衝撃を減少させるのに有効です。です。

②ハーフスクワット（ノーマルスタン②ハーフスクワット（ノーマルスタン

ス）ス）

足幅は肩幅程度、つま先とひざを捻ら足幅は肩幅程度、つま先とひざを捻ら

ないようイスからの起立と着座を繰り返ないようイスからの起立と着座を繰り返

します。します。 1010回を回を22セット行います。セット行います。

前腿（大腿四頭筋）とおしり（大殿筋）前腿（大腿四頭筋）とおしり（大殿筋）

を強化を強化します。します。イス（便器など）からの起イス（便器など）からの起

立・着座に有効立・着座に有効です。です。

③ハーフスクワット（ワイドスタンス）③ハーフスクワット（ワイドスタンス）

足幅は肩幅程より広くし、つま先とひざ足幅は肩幅程より広くし、つま先とひざ

を捻らないようイスからの起立と着座をを捻らないようイスからの起立と着座を

繰り返します。繰り返します。 1010回を回を22セット行います。セット行います。

内腿（内転筋群）を強化内腿（内転筋群）を強化します。します。立位、立位、

起立、着座での横方向の安定に有効起立、着座での横方向の安定に有効でで

す。す。

④フロントランジ④フロントランジ
立った姿勢から、足を前方に大きく踏立った姿勢から、足を前方に大きく踏

み出し、足の各関節が直角になるまでみ出し、足の各関節が直角になるまでここ

しをしを落としたら元の姿勢に戻ります落としたら元の姿勢に戻ります1010回回

をを22セット行います。セット行います。

前方が太腿の前面（大腿四頭筋）、後前方が太腿の前面（大腿四頭筋）、後

方がおしり（大殿筋）を強化方がおしり（大殿筋）を強化します。します。前方前方

へつまづいた時の踏ん張りに有効へつまづいた時の踏ん張りに有効です。です。

⑤サイドランジ⑤サイドランジ
立った姿勢から、つま先がやや外を向立った姿勢から、つま先がやや外を向

くように足を横に大きく踏み出し、元の姿くように足を横に大きく踏み出し、元の姿

勢に戻ります勢に戻ります1010回を回を22セット行います。セット行います。

外方が外腿（外側広筋・大腿筋膜張外方が外腿（外側広筋・大腿筋膜張

筋・大腿二頭筋）、内方が内腿（内側広筋・大腿二頭筋）、内方が内腿（内側広

筋・内転筋群・半腱様筋・半膜様筋）を強筋・内転筋群・半腱様筋・半膜様筋）を強

化化します。します。横方向へつまずいた時の踏横方向へつまずいた時の踏

ん張りに有効ん張りに有効です。です。

⑥リバースランジ⑥リバースランジ
立った姿勢から、かかとを後方へ大き立った姿勢から、かかとを後方へ大き

く踏み出し、元の姿勢に戻ります。く踏み出し、元の姿勢に戻ります。1010回回

をを22セット行います。セット行います。

後方が後方がおしり（大殿筋）、裏腿（ハムスおしり（大殿筋）、裏腿（ハムス

トリングス）、トリングス）、前方が足の付け根前方が足の付け根（（腸腰腸腰

筋筋）を強化）を強化します。します。後方へつまづいた時後方へつまづいた時

の踏ん張りに有効の踏ん張りに有効です。です。
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⑦カーフレイズ（膝伸展）⑦カーフレイズ（膝伸展）
イスの背もたれを両手でつかみ、両イスの背もたれを両手でつかみ、両ひひ

ざをざを伸ばしたままつま先立ちを伸ばしたままつま先立ちを1515回を回を22

セット行います。セット行います。

ふくらはぎの表層（腓ふくらはぎの表層（腓腹腹筋）を強化筋）を強化ししまま

す。す。歩行での立っている足の支えや、立歩行での立っている足の支えや、立

位保持に有効位保持に有効です。です。

⑧カーフレイズ（膝軽度屈曲）⑧カーフレイズ（膝軽度屈曲）

イスの背もたれを両手でつかみ、両イスの背もたれを両手でつかみ、両ひひ

ざをざを少し曲げたままつま先立ちを少し曲げたままつま先立ちを1515回を回を

22セット行います。セット行います。

ふくらはぎの深層（ヒラメ筋）を強化ふくらはぎの深層（ヒラメ筋）を強化しし

ます。ます。歩行での立っている足の支えや、歩行での立っている足の支えや、

立位保持に有効立位保持に有効です。です。

⑨ヒップフレクション⑨ヒップフレクション
イスの背もたれを両手でつかみ、ひざイスの背もたれを両手でつかみ、ひざ

を胸の高さまで持ち上げます。を胸の高さまで持ち上げます。1010回を回を22

セット行います。セット行います。

足の付け根（腸腰筋）を強化足の付け根（腸腰筋）を強化します。します。歩歩

行で足の前方への振り出し、階段や坂行で足の前方への振り出し、階段や坂

でのでの足の持ち上げに有効足の持ち上げに有効です。です。

⑩ヒップアブダクション⑩ヒップアブダクション
イスの背もたれを両手でつかみ、つまイスの背もたれを両手でつかみ、つま

先をやや内側に向け、かかとから外へ先をやや内側に向け、かかとから外へ

振り上げます。振り上げます。 1010回を回を22セット行います。セット行います。

足の付け根外側（中殿筋）を強化足の付け根外側（中殿筋）を強化ししまま

す。す。横歩きでの外方への振り出しに有横歩きでの外方への振り出しに有

効効です。です。

⑪ヒップエクステンション⑪ヒップエクステンション
イスの背もたれを両手でつかみ、ひざをイスの背もたれを両手でつかみ、ひざを

やや曲げたまま後方へ振ります。やや曲げたまま後方へ振ります。 1010回を回を

22セット行います。セット行います。

おしり（大殿筋）と裏腿（ハムストリングおしり（大殿筋）と裏腿（ハムストリング

ス）を強化ス）を強化します。します。後ろ歩きでの足の後方後ろ歩きでの足の後方

振り出しに有効振り出しに有効です。です。

⑫スタンディング・レッグカール⑫スタンディング・レッグカール
イスの背もたれを両手でつかみ、かかとイスの背もたれを両手でつかみ、かかと

をおしりまで持ち上げます。をおしりまで持ち上げます。 1010回を回を22セットセット

行います。行います。

裏腿（ハムストリングス）を強化裏腿（ハムストリングス）を強化します。します。

歩行で振り出した足を減速しながら上手に歩行で振り出した足を減速しながら上手に

着地することに有効着地することに有効です。です。

⑬スタンディング・ツィスティング・⑬スタンディング・ツィスティング・
ニーアップニーアップ
イスの背もたれを片手でつかみ、イスの背もたれを片手でつかみ、こしこし

を捻りながら対角線上のひざと肘をを捻りながら対角線上のひざと肘を合わ合わ

せます。せます。1010回を回を22セット行います。セット行います。

こしの捻り（腹斜筋群）と足の付け根こしの捻り（腹斜筋群）と足の付け根

（腸腰筋）を強化（腸腰筋）を強化します。します。歩行での対角歩行での対角

線上の腕と足の動きの協調に有効線上の腕と足の動きの協調に有効です。です。

〈〈機能的運動期機能的運動期〉〉

①ハンドグリップ①ハンドグリップ

②ハーフスクワット（ノーマルスタンス）②ハーフスクワット（ノーマルスタンス）

③ハーフスクワット（ワイドスタンス）③ハーフスクワット（ワイドスタンス）

④シングル・クォータースクワット④シングル・クォータースクワット
イスの背もたれを片手でつかみ、片足イスの背もたれを片手でつかみ、片足

立ちのひざを少し曲げ伸ばしします。立ちのひざを少し曲げ伸ばしします。 1010

回を回を22セット行います。セット行います。

前腿（主に大腿四頭筋の下部）を強化前腿（主に大腿四頭筋の下部）を強化

します。します。歩行で立っている足の支えに有歩行で立っている足の支えに有

効効です。です。

44--44．機能的トレーニング．機能的トレーニング

機能的トレーニングとは、動作の機能性を意識したトレーニン機能的トレーニングとは、動作の機能性を意識したトレーニン

ググをいいます。筋力増強運動は動作に関わる筋肉を強化できをいいます。筋力増強運動は動作に関わる筋肉を強化でき

ますが、動作をスムーズにする効果はありません。スムーズなますが、動作をスムーズにする効果はありません。スムーズな

動作は、多くの筋肉がよりタイミングよく働く必要があるからで動作は、多くの筋肉がよりタイミングよく働く必要があるからで

す。す。

機能的トレーニングは、機能的トレーニングは、①体幹の支持性を高め四肢の動きを①体幹の支持性を高め四肢の動きを

円滑にする、②体幹と下肢の協調動作を獲得することによって円滑にする、②体幹と下肢の協調動作を獲得することによって

日常生活における動作の機能を強化しスムーズな動作が行え日常生活における動作の機能を強化しスムーズな動作が行え

るようにるようになることで、外力に抵抗できる筋力や転倒回避能力となることで、外力に抵抗できる筋力や転倒回避能力と

いった活動的な日常生活で必要な動きを身につけるいった活動的な日常生活で必要な動きを身につけることを目的ことを目的

とします。とします。
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〈〈立位立位〉〉

①ピボットターン①ピボットターン
片足を軸にして、反対側の足を前後片足を軸にして、反対側の足を前後

に素早く踏み出してターンします。交互に素早く踏み出してターンします。交互

にに55回行います。回行います。

水平回転での胴体と下肢の協調水平回転での胴体と下肢の協調およおよ

び重心を水平回転するバランスを強化び重心を水平回転するバランスを強化しし

ます。ます。方向転換をするときに有効方向転換をするときに有効です。です。

②② 180180°°ランジランジ

片手でイスをつかみ、フロント・サイド・片手でイスをつかみ、フロント・サイド・

リバースランジを素早く行います。リバースランジを素早く行います。55回行回行

います。います。

前後左右への胴体と下肢の協調前後左右への胴体と下肢の協調およおよ

びバランスを強化びバランスを強化します。します。前後左右に大前後左右に大

きくふらついたりきくふらついたりつまづいたときの転つまづいたときの転

倒回避に有効倒回避に有効です。です。

Ａ）スクワットジャンプＡ）スクワットジャンプ
足を肩幅に開き、股関節と膝関節を曲足を肩幅に開き、股関節と膝関節を曲

げてげて、、ハーフスクワットの位置から真上ハーフスクワットの位置から真上

に飛び上がります。に飛び上がります。1010回行います。回行います。

③各種ジャンプ③各種ジャンプ
ジャンプとはジャンプとはプライオメトリックと呼ばれる筋肉の伸び縮み（伸張と収縮）を短時間プライオメトリックと呼ばれる筋肉の伸び縮み（伸張と収縮）を短時間

に繰り返すに繰り返す運動です。運動です。基本形は基本形はスクワットジャンプ、スクワットジャンプ、応用形は応用形はスプリットジャンプ、なんスプリットジャンプ、なん

ばジャンプがあります。ばジャンプがあります。

ジャンプは垂直方向への素早い動きであり、股関節、膝関節、足関節を伸展するジャンプは垂直方向への素早い動きであり、股関節、膝関節、足関節を伸展する
瞬発力を高めることで、胴体と両下肢の連動、バランス、筋力を総合的に強化瞬発力を高めることで、胴体と両下肢の連動、バランス、筋力を総合的に強化します。します。

下肢を伸展させる筋力と運動スピード向上は、速く歩いたり、つまづいても素早く踏下肢を伸展させる筋力と運動スピード向上は、速く歩いたり、つまづいても素早く踏

ん張れるようになるので転倒回避に有効ん張れるようになるので転倒回避に有効です。です。これはこれは接地の直前に筋活動がより素接地の直前に筋活動がより素

早く同期されて起こるようになる早く同期されて起こるようになるためと考えられています。ためと考えられています。

Ｂ）スプリットジャンプＢ）スプリットジャンプ
空中で足を交互にかえながらジャンプ空中で足を交互にかえながらジャンプ

します。します。1010回行います。回行います。

Ｃ）なんばジャンプＣ）なんばジャンプ
なんば歩行の要領でジャンプします。なんば歩行の要領でジャンプします。

1010回行います。回行います。

〈〈歩行歩行〉〉

①早歩き①早歩き
通常の歩行よりも早く歩きます。通常の歩行よりも早く歩きます。

早歩きが必要な場所に対応できるよう早歩きが必要な場所に対応できるよう

胴体と足の協調および重心を早く胴体と足の協調および重心を早く移動す移動す

るためのバランスを強化るためのバランスを強化します。します。道路を道路を

渡る（横断歩道など）ときなどに有効渡る（横断歩道など）ときなどに有効です。です。

②歩幅を大きくした歩き（前後左右）②歩幅を大きくした歩き（前後左右）
通常の歩行よりも大またで歩きます。通常の歩行よりも大またで歩きます。

大きな歩幅が必要な場所に対応でき大きな歩幅が必要な場所に対応でき

るようるよう胴体と足の協調および重心を大き胴体と足の協調および重心を大き

く移動するためのバランスを強化く移動するためのバランスを強化します。します。

水たまりや落下物をまたぐときなどに有水たまりや落下物をまたぐときなどに有

効効です。です。

③階段昇降③階段昇降
最初は手すりを利用し、安定してきた最初は手すりを利用し、安定してきた

ら手を離して行います。ら手を離して行います。

階段昇降に必要な胴体と下肢の協調階段昇降に必要な胴体と下肢の協調

およびバランスを強化およびバランスを強化します。します。階段昇降階段昇降

を安定・安全・安楽に行うために有効を安定・安全・安楽に行うために有効でで

す。す。

〈〈受身受身〉〉

①マットを利用した受身（側方、後①マットを利用した受身（側方、後
方）方）

首を前に倒して体を小さく丸めながら、首を前に倒して体を小さく丸めながら、

広い面積で衝撃を吸収するように、側方広い面積で衝撃を吸収するように、側方

（上図）、後方（下図）に受身を取ります。（上図）、後方（下図）に受身を取ります。

転倒しても、頭や手足の打撲やケガを転倒しても、頭や手足の打撲やケガを

最小限にするために有効最小限にするために有効です。です。
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その他に知っておきたい情報その他に知っておきたい情報

・転倒に関する情報（発生状況、発生場所・転倒に関する情報（発生状況、発生場所 等）。等）。

・住まいのチェックおよび住環境整備。・住まいのチェックおよび住環境整備。

・対象者の転ばずにやりとげられる自信の尺度。・対象者の転ばずにやりとげられる自信の尺度。

・服用薬物の大まかな作用と副作用。・服用薬物の大まかな作用と副作用。

・歩くときの正しい姿勢。・歩くときの正しい姿勢。

・杖、靴選びのポイント。・杖、靴選びのポイント。
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