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　普段何気なく住んでいる家の中には危険が沢山あります。
　ましてや手足が不自由になるとその危険度はさらに高まりますので家の
中は整理整頓し、必要に応じて環境整備をしましょう。ご相談は身近な理学
療法士へ。

家の中は危険がたくさん！！

・夜，電気をつけずに
  暗いまま移動することも
  危険です

居室・寝室

トイレ

浴 室

階 段

玄 関

廊 下

・着替場に支えが無い
・足ふきマットが滑る
・浴室の床が滑る
・浴室内の移動や浴槽への
  出入りに摑まるものがない
・浴槽内が滑る

・和式トイレである
・洋式トイレの便座が高い
・トイレマットが滑る
・扉が内開きである

・廊下にものが置いてある
・廊下が滑る
・廊下と部屋の間に段差がある

・こたつ布団が歩く範囲にはみ
  出ている
・床に直接，本や新聞が置かれ
  ている
・電気コードが歩く経路にある
・床に直接布団が敷いてある

・玄関の段差が 20 センチ以上ある
・靴の着脱の時に支えるものがない
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日常生活の工夫

　日常生活の動作は練習すれば片手でできるようになるものがあります。

　動かなくなると人間の関節は硬くなります。また、使わないと筋肉の力は
弱くなり、転びやすくなります。
　　→転ばないための運動のすすめ
　　　自宅でできる簡単な体操（13ページ）

　転ばないためには自分の体の状態はもちろん普段過ごしてる家の環境も
大事です。
　　→家の中危険チェック（10ページ）

できることは自分で

転ばないための環境作り

怪我なく、動いた方がいい

料理　など入浴着替える


