
転倒・骨折予防
～健康寿命を延ばしましょう～

岡山市立せのお病院 臼井正明
講演に関連し、開示すべきCOI関係にある企業等はありません。

市民健康講座 第100回記念講演会
岡山市妹尾公民館 20240802
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本日、お伝えしたいこと

◆転倒・骨折は寝たきり・要介護のおもな原因です。

◆脚の付け根の骨折後5年で半数の人が死亡しています。

◆骨折は生命にかかわる病気です！

⇩
◆転倒・骨折を起こさないことが大切です。

◆転倒したことのある場合は、何らかの対策をしましょう！

◆一度骨折を起こしてしまった方は、2度目の骨折を起こさ
ないようにしましょう。
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◆昭和32年9月16日岡山赤十字病院で生まれる。

◆父親の仕事の関係で転居

岡山、高松、徳島、三鷹、米子など

◆岡北中学校、朝日高校から岡山大学

◆岡山市立市民病院（昭和58年）就職

その後転勤 高知市、安芸市、福山市、

三原市、備前市、落合町、岡山大学病院から

◆平成9年 岡山市立市民病院 副院長

◆令和5年 岡山市立せのお病院 院長

◆専門：整形外科、関節リウマチ

自己紹介 臼井正明（整形外科、リウマチ科）
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平均寿命 81.4歳

健康寿命 72.7歳

平均寿命 87.5歳

健康寿命 75.4歳

健康寿命と平均寿命(2019年厚労省)

女性は約12年間不健康

男性は約9年間不健康

Okayama City Senoo Hospital 4



Okayama City Senoo Hospital 

要介護の原因疾患

18%

15%

13%
13%

11%

5%

25%

認知症 脳卒中 老衰

骨折・転倒 関節疾患 心臓病

骨折・転倒
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脳卒中
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Okayama City Senoo Hospital 

(65歳以上男女別、国民生活基礎調査令和元年)
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Okayama City Senoo Hospital 

転倒・転落で年間7,766人が死亡しています(2013)

交通事故死より多い‼
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◆高齢者の怪我による死亡原因第一位

◆2018年 アメリカ

◆4人に一人が転倒を経験/年

救急ER受診 300万人

入院 80万人

死亡 3万人

超高齢社会と転倒
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人間が直立二足歩行をしているから。２本で前足と後足の４足分の働きをしてい
る。身体機能、とくに運動器の機能が衰弱した結果、転倒する。

Q:なぜ転倒するのか？

Okayama City Senoo Hospital 

A：2本足で歩くから
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◆患者さんの要因（内的要因）

A）加齢変化

B）身体的疾患

C）薬物

◆環境要因（外的要因）

A)生活環境

鈴木 隆雄 : 武藤 芳照 編, 高齢者指導に役立つ転倒予防の知識と実践プログラム. 日本看護協会出版会, 8, 2006

転倒の主な原因(リスクファクター)
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①脳の衰え＝バランス認知能力の低下
脳の加齢変化

➁感覚の衰え＝平衡機能
位置や運動感覚の低下

③目の衰え＝視覚機能
視力低下、明暗順応低下

④筋力低下＝支持力低下
筋肉、関節などの
支持性低下

患者さんの要因 A)加齢変化
なぜ転倒するか？
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◆ 視力は40代から急速に低下
白内障など水晶体の混濁、調節力の低下

◆ 明暗反応の低下
明順応 暗いところから明るいところへ行って目が慣れること

40~60秒

暗順応 明るいところから暗いところへ行って目が慣れること
30~60分

◆ 特に高齢者では暗順応に時間がかかる

A)加齢変化：視覚機能
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Okayama City Senoo Hospital 

A)加齢変化 筋力 60歳で25歳の60%に減少

12

40歳頃

60歳で60%

70歳頃で自覚

75歳頃



A)加齢変化：筋肉は年と共に減少する！

25歳の筋肉量を100とすれば、

60歳は60%に筋肉量が減る

筋肉量が減る：

活力ｴﾈﾙｷﾞｰを生む工場が小さくなる。

疲れやすくなる。階段で息切れがする。徹夜など無理
がきかなくなった。歩行速度が遅くなった。
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25歳の筋肉量を100とすれば、

60歳は60%に筋肉量が減る

筋肉量が減る：

活力ｴﾈﾙｷﾞｰを生む工場が小さくなる。

疲れやすくなる。階段で息切れがする。徹夜など無理
がきかなくなった。歩行速度が遅くなった。

A)加齢変化：筋肉は年と共に減少する！
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高齢者の歩き方の変化

高齢者 健康成人

すり足、ちょこちょこ歩き

かかとで着地、つま先で蹴る

高齢者では、歩き方が変わり、つまずきやすくなる

Okayama City Senoo Hospital 

足が挙がらなくなり、
つまずく
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◆循環器系
高血圧、狭心症、不整脈

◆神経系
脳卒中、パーキンソン症候群、認知症

◆筋骨格系
変形性関節症、関節リウマチ、
骨粗鬆症

◆視覚－認知系
白内障、緑内障

患者さんの要因 B)身体的疾患（病気）
なぜ転倒するか？

持病があれば
しっかり治療しましょう。
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主な傷病の有病率（７５歳以上）

Okayama City Senoo Hospital 

高血圧は3人、心疾患は11人、脳血管障害は19人に1人
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◆睡眠薬、精神安定剤、抗不安薬
◆抗うつ薬
◆降圧利尿薬
◆抗パーキンソン病薬 など

患者さんの要因 C)薬物
なぜ転倒するか？

睡眠薬などに
注意しましょう
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内服薬が多いと転倒しやすい
なぜ転倒するか？

総処方薬剤数と転倒発現率の関係

（倉沢高志ほか：高齢高血圧患者における転倒の危険因子. 日本医事新報 1995;3698:46-47.）
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◆ 1～2cmほどの室内段差（敷居）
◆滑りやすい床
◆履物（スリッパ、サンダル）
◆つまずきやすい敷物（カーペットの端、ほころび）
◆電気器具コード類
◆照明不良
◆戸口の踏み段
◆不慣れな環境

◆ 段差、床面、照明など注意

環境要因 外的要因 A)物的環境
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転びやすさチェック

転びやすいのはどんな人？
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転びやすいのはどんな人？ ６点以上

５点

２点

２点
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転びやすいのはどんな人？ ６点以上

２点

２点
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歩行速度

Okayama City Senoo Hospital 

歩速度 秒速１ｍ ＝ 時速3.6km ＝ 歩行者信号の青期間
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歩行速度と健康寿命は関係する
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早歩きできる人は健康寿命が長い
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手首：手首の近くの骨折

股関節：

太ももの付け根の骨折

肩：腕の付け根の骨折
脊椎：背骨の骨折

転倒でよくみられる骨折部位
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橈骨遠位端骨折（手首の骨折）

橈骨遠位端骨折：治療 プレート入れた手術Okayama City Senoo Hospital 28



年齢によって折れやすい部位が変わる
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大腿骨頚部骨折
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大腿骨頚部骨折（手術後）
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現在年間20万人骨折しています。

大腿骨頸部骨折発生数(太もも付け根の骨折)増加

Okayama City Senoo Hospital 

年間約２５万人が骨折
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大腿骨頸部骨折した受傷時65歳以上の2,072名の生存率

大腿骨頸部骨折5年後、半数の人が死亡！
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転倒に伴う医療・介護費用は約7,300億円にも・・・
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◆転倒・骨折は寝たきり・要介護のおもな原因です。

◆脚の付け根の骨折が最も多く、次いで肩、手首の骨折が
多い。

◆脚の付け根の骨折後5年で半数の人が死亡しています。

◆ 13.6%が寝たきりになる。

骨折は命にかかわる病気です！

◆転倒に伴う医療・介護費用は約7,300億円！

◆転倒・骨折予防は大切です。

転倒・骨折の予防は大切！！
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転倒・骨折予防の考えかた

◆基礎疾患の治療
関節疾患、骨そしょう症、高血圧、不整脈、
白内障などしっかり治療しましょう。

◆向精神薬をなるべく減らしましょう
睡眠薬の濫用を避けましょう。

◆身体機能の維持、向上
運動・栄養・睡眠で、筋力低下を防ぎ、
ﾊﾞﾗﾝｽのよい身体に。

◆住居環境の整備
段差の解消、手すり設置など

出来ることから始めましょう
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1.コードの配線は歩く動線を避ける。壁をはわせるか、部屋の奥にまとめる
2.引っ掛かりやすいカーペットやこたつ布団は使用しない。めくれやすいカー
ペットの下には滑り止めを敷く
3.床に物を置かない
4.1～2cmの段差はつまずきやすいので、スロープをつけるか、手すりをつける

住居環境の整備（例）
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1.手すりをつける
2.玄関マットの下には滑り止めを敷く
3.靴の着脱のために椅子を置く
4.上がりかまちが高い場合は踏み台を置く

住居環境の整備（例）
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転倒予防の考えかた

◆基礎疾患の治療
骨そしょう症、関節疾患、高血圧、不整脈、
白内障などしっかり治療しましょう。

◆向精神薬をなるべく減らしましょう
睡眠薬の濫用を避けましょう。

◆身体機能の維持、向上
運動・栄養・睡眠で、筋力低下を防ぎ、
ﾊﾞﾗﾝｽのよい身体に。

◆住居環境の整備
段差の解消、手すり設置など

出来ることから始めましょう
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奈良 薬師寺
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そこで、骨粗鬆症とは

「骨塩量の減少により骨微細構造の破綻を来たし骨強度が低
下し、骨折に対するリスクが高まった全身性疾患」のこと

つまり、

「骨がスカスカになって骨折しやすくなった状態」のこと

健康な背骨 骨粗鬆症の背骨
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骨粗鬆症の有病率は加齢とともに上昇する

80歳代の女性では約5割が骨粗鬆症

山本逸雄ほか：Osteoporosis Jpn 7（1）：10，1999 

年代別の骨粗鬆症有病率
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（財）骨粗鬆症財団 骨粗鬆症 検診・保健指導マニュアル p3（ライフサイエンス出版）, 2010

加齢とともに骨の量は減っていきます
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骨粗鬆症による脊椎椎体骨折

ﾚﾝﾄｹﾞﾝ写真正面像Okayama City Senoo Hospital 44



◆そのほとんどが、圧迫骨折

◆よくある受傷のしかた

転倒して尻もち

重いものを持った拍子に

いつのまにか・・・

骨粗鬆症による脊椎椎体骨折

ﾚﾝﾄｹﾞﾝ写真側面像Okayama City Senoo Hospital 45



◆そのほとんどが、圧迫骨折

◆よくある受傷のしかた

転倒して尻もち

重いものを持った拍子に

いつのまにか・・・

骨粗鬆症による脊椎椎体骨折

ﾚﾝﾄｹﾞﾝ写真側面像Okayama City Senoo Hospital 46



◆そのほとんどが、圧迫骨折

◆よくある受傷のしかた

転倒して尻もち

重いものを持った拍子に

いつのまにか・・・

骨粗鬆症による脊椎椎体骨折

ﾚﾝﾄｹﾞﾝ写真側面像Okayama City Senoo Hospital 47



骨粗鬆症では、背骨の椎体がつぶれて、背中が丸くなったり、
身長が低くなります。その２／３は痛みなどもなく進行します。

P-ACL(1)178-0608 #16

いつのまにか骨折

本人が気づかないうちに病状が進行します
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骨粗鬆になると～いろいろな症状～
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骨粗鬆症の危険因子
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骨粗鬆症の危険因子（栄養バランスと運動）
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検査（骨塩定量）
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骨粗鬆症：若年健康人の70%未満で骨粗鬆と診断

◆ ただし、転倒など軽微な外傷で生じた、
脊椎体骨折や大腿骨骨折があれば
骨塩量に関係なく、骨粗鬆の治療が必要
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骨折を防止・骨格の健康維持

中村利孝, 松本俊夫編「骨粗鬆症診療ハンドブック改訂5版」, 2012, p.262, 医薬ジャーナル社より作成,
骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会編「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2011年版」, p.64-67, 

ライフサイエンス出版

QOLの向上、活動性の維持

健全な高齢社会の実現

骨粗鬆症治療の目的

食事指導 運動指導

薬物治療

骨粗鬆症の治療方針
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骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会 骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版を参考に作図

骨粗鬆症治療：食事療法
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56

カルシウムは食品から1日700～800mg※を摂取しましょう。
骨粗しょう症の治療のために推奨される、カルシウムを多く含む食品

※骨粗しょう症治療における、推奨摂取量

乳製品
牛乳、チーズなど

小魚
シシャモなど

緑黄色野菜
小松菜や青梗菜など

大豆・大豆製品
豆腐など

骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会 骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版を参考に作図

骨粗しょう症治療に必要な栄養素：カルシウム
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魚類

鮭、うなぎなど

きのこ類

きくらげなど

※骨粗しょう症治療における、推奨摂取量

骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会 骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版を参考に作図

骨粗しょう症治療に必要な栄養素：ビタミンD
ビタミンDは食品から1日10～20μｇ※を摂取しましょう。

骨粗しょう症の治療のために推奨される、ビタミンDを多く含む食品
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ビタミンK

骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会 骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版を参考に作図

※骨粗しょう症治療における、推奨摂取量

納豆

緑黄色野菜

小松菜、モロヘイヤ、ブロッコリー

にら、ほうれんそうなど

骨粗しょう症治療に必要な栄養素：ビタミンK

ビタミンKは食品から1日250～300μｇ※を摂取しましょう。
骨粗しょう症の治療のために推奨される、ビタミンKを多く含む食品
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骨粗鬆症治療：薬物療法
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ロコトレ①開眼片脚立ち

転倒しないように、

必ずつかまるものが

ある場所で

行いましょう。

支えが必要な人は、医師と相談して
机に手や指をついて行います。

机に両手をついて

行います。

指をついただけでもで
きる人は、机に指だけ
をついて行います。左右1分間ずつ、1日3回行いましょう。
ロコモパンフレット 2010年度版より

床に着かない程度に

片足を上げます。

P-MO1003CKA#5
Okayama City Senoo Hospital 60



ロコトレ②スクワット

支えが必要な人は、医師と相談して机に手をついて行います。

●机に手をついての

スクワット

●スクワットができないときは、

椅子に腰かけ、机に手をついて、

腰を浮かす動作を繰り返します。

ロコモパンフレット 2010年度版より

①

②

③

④

P-MO1003CKA#7
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本日、お伝えしたいこと

◆転倒・骨折は寝たきり・要介護のおもな原因です。

◆脚の付け根の骨折後5年で半数の人が死亡しています。

◆骨折は生命にかかわる病気です！

⇩
◆転倒・骨折を起こさないことが大切です。

◆転倒したことのある場合は、何らかの対策をしましょう！

◆一度骨折を起こしてしまった方は、2度目の骨折を起こさ
ないようにしましょう。
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健康寿命を延ばすには：毎日、コツコツ運動・栄養
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