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片足立ちで転倒予防？
転倒は介護が必要となる原因
皆さんは介護が必要となる人の約13％が転倒・骨折

が原因という事をご存じでしょうか。これは認知症、脳血
管疾患に次ぐ多さとなっています。（厚生労働省2019）
一般的に歳を重ねるにつれ、身体機能、認知機能が

段々と低下しますが、特に加齢による運動器（骨、筋、神経
等）の障害や活動性低下による衰弱は、転倒との関連性
が非常に高くなっています。
加齢による身体機能の変化
加齢に伴い、どの程度の身体機能が低下するのでしょ

うか。さまざまな研究から大まかに20歳頃と比較し、60
歳では上半身の筋肉量が約10～20％、下半身は20～
40％低下すると報告されています。また、筋持久力やバラ
ンス能力に関しても、20歳頃と比較し30～45％の低下
が報告されています。
片足立ちで転倒のリスクが分かる
片足立ちは準備するものが少なく、場所を選ばず実施

できることから、転倒リスクや運動機能を図る指標として
活用されています。指標の一例をご紹介します。

片足立ちの効果
片足立ちは、検査としてだけではなくトレーニングとし

ても有効です。片足立ちは短時間でも足や体幹の筋肉へ
多くの刺激を与え、筋力低下を予防することができます。
また、片足立ちすることは足の骨への刺激にもなり、継続
することで骨密度が高まることも報告されています。
隙間時間に片足立ちをしてみましょう
片足立ちは転倒の原因である運動機能低下の予防に

有効です。ちょっとした工夫で生活に取り入れることもで
きます。食器を洗いながら、テレビを見ながら、そんな隙
間時間を利用してみてはいかがでしょうか。毎日の積み
重ねが、皆さんの健康状態を向上させてくれるはずです。

【材料2人分】
えび（ブラックタイガー）・・・・・・・6尾
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
あさり（砂抜きしたもの）・・・120g
春キャベツ
（大きめにちぎる）・・・・1/8個（150g）
ゆでたけのこ
（8等分のくし形切り）・・・・・・・・・・・50g

玉ねぎ
（幅1cmのくし形切り）・・・・・1/4個（50g）
スナップエンドウ
（筋を取り、縦半分に割く）・・・・・・25g
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1弱
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

開眼片脚立位の平均時間（埼玉医大2007）
65歳：44秒　70歳：31秒
75歳：21秒　80歳：11秒
・15秒以下だと日常生活の自立度が下がる。
・20秒以下だと転倒のリスクが高くなる。


