
公益社団法人 日本理学療法士協会

理 学 療 法 ハンドブック
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身近な危険を
知って

安心な毎日を
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　突然ですが皆さんは「事故に遭う」と聞くと、どんな事故を思い浮かべますか？
　おそらく交通事故のような「家の外」で起こる事故を思い浮かべたのではないでしょう
か。実は我が国で起こる事故の70%以上は年齢に関わらず「家の中」で起きていること
が知られています。この冊子はご自宅で健康・安全・そして快適にお過ごし頂くための
指導や助言を行っている理学療法士によって作成され、自宅に潜む危険を防止するために
役立つ知識がまとめられております。
　ぜひ皆様の安全な生活の実現にお役立てください。

ご存知でしたか？
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我が家は事故多発地帯！？

　高齢者は若年者に比べて住宅内での事故の割合が高くなっています。
　この冊子では特に家の中の事故に注目して紹介します。

事故の7割以上は住宅で起きている

　1日の大半を過ごす「居室（リビング）」での事故割合が最も多く、階段、台所
での事故も多いとされています。

意外な自宅内の危険スポット

65歳未満（調査対象962 人）

住宅 71.4％
687件

65歳以上（調査対象 669人）

住宅 77.1％
516件
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事故発生場所詳細（屋内）

20歳以上65歳未満
65歳以上

出典：平成29年版高齢社会白書（全体版）

2013年に独立行政法人国民生活センターが発表した
「医療機関ネットワーク事業から見た家庭内事故　-高齢者編-」のデータをもとに本会にて作成

その他 28.6％ その他 22.9％



3

実際に起きた家庭内での事故居室・台所

　過ごす時間が長いので、家庭内事故発生率が最も高くなっています。

電気コードをまたごうとして、転倒して
しまった方も…

居室・台所 屋内事故多発エリア 第1位

居 室

台 所

1

部屋と部屋の境目でつまずいたり
転びそうになったことはありませんか…

カーペットのめくれ部分で、
つまずいたり転びそうに
なったことはありませんか…

カーペット固定テープ

段差解消スロープ
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トイレ

浴 室

階 段

玄 関

廊 下

靴下の素材によっては、靴下をはいたまま
フローリングを歩くと滑りやすい場合
があります。

椅子に上がって高い
ところから食器を
取ろうとして椅子から
転落したケースも
あります。

台所の床はいつの間にか
濡れていることが多く
滑って転びやすい環境
です。 台所のマットが
滑って転倒するケース
もあります。 

滑り止め靴下

滑り止め付き
吸水マット
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実際に起きた家庭内での事故廊下・階段

　夜の暗い廊下は足元が見えず転倒しやすい環境になっています。

廊下

居 室

台 所

2

夜トイレに行くときに段差や置きっ放しの
荷物に気づかず、つまずいて転倒する
ことがあります。

荷物をなるべく置かないことも重要ですし、
人感センサーがついた照明を廊下に設置
すると安心です。（コンセントに差し込んで
使用するタイプのものもあります）
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トイレ

浴 室

階 段

玄 関

廊 下

　危険と考えて気をつけることが多いですが、油断すると転落事故につながり
ます。

階段3

階段の幅が狭い、
スリッパをはいての
上り下り。

階段が急だったり、つかまるところが
なく壁づたいに上り下りを行う。

その他にも……
足元が暗かったり、
階段が見えにくい
ことで階段を踏み
外すことも。

はだし

手すり



トイレ5
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　大きな段差があるため、様々な動作に影響します。

　比較的狭い場所なので安全と思いがちですが、思わぬ危険も…

玄関

居 室

台 所

4

実際に起きた家庭内での事故玄関・トイレ・浴室

扉の開け閉め時のふらつき 手すりの位置によっては体を前に
倒せず立ちあがるのは大変

上がり框（かまち）
でのつまずき

靴の脱ぎ履き 濡れた床で
スリップ
転倒

手すり
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トイレ

浴 室

階 段

玄 関

　浴室内や浴槽内のすべりやすさの他に、着替える際の転倒や浴槽内で意識
を失うなど危険の多い場所です。

浴室6

浴室内や浴槽内でのすべりやすさ

着替える際にふらついて転倒

入浴中に気を失っておぼれそうになる
ことも…？ 

廊 下

声かけ



9

日ごろから意識して取り組みましょう

転倒を予防するために簡単に行える運動の例
運動を行う際の注意
　この運動で痛みが増す時は速やかに中止し、理学療法士、医師などに
ご相談ください。ふらつきがある方は手すりなど安定したものにつかまりながら
転倒に注意しておこなうようにしましょう。

1

片足立ち運動 10回繰り返すタオルつかみ運動 10回繰り返す

振り向き運動 10回繰り返すサイドステップ運動 10回繰り返す

　安定した椅子に座り、かかとを床に
つけたまま足の指を使ってタオルを手前に
たぐりよせましょう。

　しっかりした物に
つかまり、手を出来る
だけ上に伸ばしながら
同側の足を出来るだけ
高く上げましょう。

　腕を広げながら足を真横に踏み出し
ます。不安な場合は椅子などにつかまり
ながら行いましょう。

　腕を真上に挙げながら反対の腕を
水平に挙げ、腕を水平に上げた方に
大きく振り向きます。
不安な場合は腕を
真上に挙げず、
椅子などに
つかまりながら
行いましょう。
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手軽に行える工夫例2
　カーペットのめくれ防止に
吸着性のテープが便利です。

　フローリングで滑る場合には
スリップしにくい靴下も便利です。

▶
居
室・廊
下

　階段のフチに
鮮やかな色で
マーキングする
と段差が見え
やすくなり安心
です。

　便座の高さを
上げて手すりを
とりつけましょう。

▶
階
段・ト
イ
レ

　靴の着脱用に
椅子を用意する
と安心です。

　長い靴べらを
使うと楽な姿勢で
靴がはけるように
なります。

▶
玄
関

　災害時のケガを防ぐためにガラス
飛散防止フィルムを使うと安全です。

　コーナーガードでテーブルの角
などを保護しておくと、万が一、転んで
しまってもケガの予防につながります。

▶
そ
の
他
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ヒヤッとした動作を思い出してみましょう3

小さなヒヤッとが大きな事故につながることもあります。　　
日頃から小さなヒヤリを意識してみましょう。

電球交換をしようと
踏み台に上がったときに

バランスを
崩しそうになった

宅配便に
対応しようと

慌ててつまずきそうに
なった

仏壇に
お供え物をしようとして

ヒヤッとした

洗濯物を
干そうとして
ヒヤッとした
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　介護保険サービスでは浴槽やトイレ、階段、ベッドまわりなどに手すりを
つけたり段差を解消したりといった改修工事に費用の補助があります。
注：介護保険を利用して改修工事を行う場合には金額の上限があります。

住宅改修

小さなヒヤッとが大きな事故につながることもあります。　　
日頃から小さなヒヤリを意識してみましょう。

心配になったら早めに福祉サービスの活用を

手すり取り付け

和式から洋式へ
交換工事

手すり取り付け

階段に
手すり
取り付け

風呂 トイレ

階段

寝室

滑り止め
マット
取り付け

滑りにくい床材に
張り替え スロープ取り付け

掃き出しに
スロープ
取り付け

廊下

廊下に手すり
取り付け

ドアを引き戸に
取り換え

出入り口
ドアを
引き戸に
取り換え

畳から
フローリングに
張り替え
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　いかがでしたか？もし、生活の中で不具合を
感じたり、不安なことがあればお住まいの
地域の市区町村役場（介護保険または福祉の
相談窓口）または地域包括支援センター
（全国の各市区町村にあります）に、お問い
合わせください。

あなたの街の相談先

安
心
な

わ
が
家
は
こ
ま
め
な

気
づ
き
か
ら・

・
・

玄関

廊下に手すり
取り付け

玄関に手すり
取り付け

上がり框に
式台設置

外壁に手すり
取り付け

コンクリート
スロープの設置

玄関から道路まで
手すりを取り付け

滑りにくい
タイルに
張り替え

玄関ドアを引き戸に
取り換え
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夏季（夏期間）は熱中症に注意

季節による家庭内事故の特徴

1

出典：日常生活における熱中症予防（第2版；2021年）,日本生気象学会

・唇やのどが渇いてきたな、と感じたらコップ半分程度の水を飲みましょう。
・たくさん汗をかいたときには汗で失われたミネラルを補うためにスポーツ
　ドリンクなどで塩分や糖分を摂りましょう。
・衣服の襟元や袖口などに適度にゆとりのある衣類を着用しましょう。
・窓に日射断熱フィルムを使用したり、すだれで日よけをしましょう。
・運動は、朝や夕方の涼しい時間帯で行うようにしましょう。気象庁で発表
　している暑さ指数（WBGT）も参考にしてください。暑さ指数が 28 を
　超えると熱中症になる方が多くなるといわれています。
  https://www.wbgt.env.go.jp/wbgt.php

　地球温暖化などの影響による都市部の平均気温上昇に伴い、熱中症となる
人が増えています。

令和3年の熱中症による救急搬送状況（週別推移）
■ 令和3年4月26日～8月29日（確定値）
■ 令和3年8月30日～8月31日（確定値）、令和3年9月1日～9月5日（速報値）
■ 令和3年9月6日～10月3日（速報値）
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冬季（冬期間）はヒートショックに注意2
　寒さや著しい温度差により血圧変動が生じ、身体に大きな負担がかかった
状態をヒートショックといいます。
　ヒートショックは寒い脱衣所からの入浴や、暖かい居室から寒い玄関への
移動で起きやすく、心筋梗塞や脳梗塞などの引き金になることがあります。

入浴時の 血圧 変化と  疾病  リスク

居　間

25℃ 10℃
脱衣所

入浴開始

脱　衣

さらに上昇安定した血圧 血管収縮　血圧上昇

入　室

脳出血脳出血
驚愕反射驚愕反射

血圧

ブルブ
ル
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出典：健康維持増進住宅研究委員会ほか編著：健康に暮らすための住まいと住まい方　エビデンス集、技報堂出版

●部屋と部屋の温度差が大きくならないように気をつけましょう。
●浴室や脱衣所、トイレの温度は22℃以下にならないように注意！
　あらかじめ浴室を温めておいたり、小さな暖房器具を置くなど工夫しましょう。
●日ごろすごす時間の多い場所や、浴室・トイレなどに室温計を設置することを
　オススメします。

40℃

入浴（高温浴）

10℃
脱衣所浴　室

立ち上がり

血管が広がり、血圧低下 再び血圧上昇

脳梗塞
心筋梗塞
脳梗塞
心筋梗塞

発汗（脱水）
血圧粘度上昇
発汗（脱水）
血圧粘度上昇

失神失神

起立性
低血圧
起立性
低血圧

ブルブ
ル
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あなたの身近に理学療法士がいます
理学療法士は、「赤ちゃん」から「高齢者」までの
人生のあらゆる場面でサポートします。 
みなさまがより良い人生をお送りできるよう、 
理学療法士は活動しています。

あなたの生活と
理学療法

[赤ちゃん]発達支援

[社会人]
就労支援
生活習慣病予防

[高齢者]
介護予防・自立支援

[子ども]就学支援

[学生]スポーツ・健康づくり

[中年・高齢者]
在宅での危険予防
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全国47都道府県に理学療法士会があります！
地域ごとのお悩みはこちらへどうぞ。

本冊子に関するお問い合わせは
こちらからお願いいたします。

理学療法士 検索
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理学療法ハンドブック

日本理学療法士協会HPより
ダウンロード活用ください

シリーズ①健康寿命 シリーズ②脳卒中 シリーズ④心筋梗塞・心不全 シリーズ⑤スポーツ

シリーズ⑨COPD シリーズ⑩女性のライフステージシリーズ⑦変形性膝関節症シリーズ⑥糖尿病 シリーズ⑧認知症

シリーズ③腰痛

引き続き、続刊をお楽しみに！シリーズ⑪がん シリーズ⑫栄養・嚥下 シリーズ⑬肩関節周囲炎

理 学 療 法 ハンドブック

シリーズ 14 在宅での危険予防


