
あなたは高齢者の転倒の原因

約９１％ が

足元によるものだと知っていますか？

秩父市セーフコミュニティ  高齢者の安全対策委員会
作成協力：東洋大学 水村研究室

問い合わせ：秩父市役所 
高齢者介護課

 

高齢者転倒場所ランキング
１位　玄関
２位　寝室・自室
３位　階段
４位 居間　

（三十槌氷柱）

転倒予防に役立つ！

ちちぶお茶のみ体操（通称：茶トレ）
～茶トレはひざや腰のまわりの筋肉をきたえ、

　からだの柔らかさを保ち、転倒予防に効果のある体操です～

効果的に行うポイント

・毎日行う
・１回にたくさん行わず、何回かに分けて行う 
・１つひとつの動作をゆっくり行う

・疲れる寸前でやめる
・正しいフォーム・姿勢で行う

～秩父の名所をお散歩しながら茶トレをしてみてはいかがでしょうか？～

（ミューズパーク）（芝桜） （札所三番常泉寺）

秩父市高齢者の転倒予防リーフレット

危機管理課 ２２－２２０６
２５－５２０５

みそつち

簡単にできる改善例 ～我が家と比べてチェックしてみよう！！～

設置するだけで安心！いちいち電気をつける必要なし！
コンセントタイプ、 置き型タイプなど種類も豊富！！
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