
高齢者は転倒時、とっさに手が出なかったり、骨がもろ
くなっているため、骨折や頭部を強く打つなど、大きな
ケガにつながりやすいので注意が必要です。

10月10日は「転倒予防の日」
加齢による体の変化を知って転倒を予防しよう
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大好評！帝京平成大学 加藤准教授による転倒予防講習
東京都連合では、安全管理委員、安全担当職員、事故の多い職種のグ
ループリーダーを対象に、高齢者の転倒予防の講習会を開催しています。
加齢に伴う体の変化に関する講義や、転倒予防トレーニングの実技がと
てもわかりやすいと毎回大好評の講習会です。今年度は下半期に2回予定
しています。多くのセンターからのご参加をお待ちしております。

＜令和6年度転倒予防講習日程＞
第１回：８月21日 14:00-16:00（東京しごとセンター）済
第２回：２月12日 14:00-16:00（三多摩労働会館）
第３回：３月19日 14:00-16:00（三多摩労働会館）

※東京都シルバー人材センター連合研修申し込みフォームからお申込みください。
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令和5年度の都内シルバー人材センター
での事故のうち、事故の型別では転倒、
ケガの症状別では骨折がトップ
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転倒の主な原因

バランス能力の低下

筋力低下

暗所での視力低下

滑りやすい・躓きやすい環境

転倒を予防するために

• 有酸素運動（ウォーキング）と、
脚力とバランス能力の両方を鍛え
る筋力トレーニングを行う
※少しずつ毎日続けると効果的です

• 筋肉量の減少を予防するためにタ
ンパク質を摂取する（65歳以上の
高齢者は1日に体重1kgあたり1g
以上が必要とされています）

加藤准教授監修の筋トレ
チラシもご活用ください

• 転倒しにくい環境を整備する


