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転倒予防体操 ～ストレッチング～

武藤芳照 監修
「転倒予防の知識と実践プログ
ラム」 2006年

＊ゆっくり引き伸ばす
＊呼吸は止めない

＊痛みのない程度で
30秒間ほど保持

 

第２講 『高齢者と安全な暮らし』 14:40-16:10 

担当  高見美保（看護学部・准教授・老人看護学） 

 

 本講座は、高齢者の安全がいかに脅かさ

れやすいか、という点を、①統計資料（世

界の高齢化の推移、高齢者の犯罪被害な

ど）、②東日本大震災における“震災関連

死”の内容と現状から概観した上で、高齢

者に対する健康の素地作りについて、平時

から取り組める身近な方法を紹介した。 

 具体的には、転倒リスクスコアを用いた

「転倒のしやすさ」の自己評価を行い、そ

の予防法として、ストレッチング、筋力強

化、バランス運動、足裏マッサージなどの

転倒予防運動を紹介した。“自らの健康を

自ら作っていける力”の向上に焦点を当て

た。 

 

 

 

第３講 『安全な社会に向けての感染予防』 16:20-17:50 

担当  森本 美智子（看護学部・教授・感染看護学） 

 

 平成 23 年 3 月 11 日の東日本大震災後

において、兵庫県災害支援医療・看護活動

の実際の参加経験をとおして、災害時にお

ける感染症の予防対策について講義・演習

を行った。 

  災害後に起こり得る感染症の内容や要因

をはじめ、破傷風菌、ノロウイルス、食中

毒の菌、ウイルスの詳細を講義した。それ

に加え、実際の感染予防対策、特に手指衛

生に特化し、手洗いのミスを起こしやすい

部位、および、適切な手洗い手技の獲得に

向けて、簡便な擦式アルコールを用いての

手指消毒の演習を実施した。 

 

 

適切な⼿指衛⽣の⼿技獲得に向けて
手洗いのミスの

起こりやすい部位
適切な⼿洗いの⼿技練習

出典：meiji 株式会社 手洗い資料

親指、指先が特に洗い残しが多い


