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労働災害全体の4分の1 ~深刻な転倒災害 
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労働災害発⽣状況 2017
職場での転倒により休業 (4日
以上)となってしまう「転倒災
害」が多発
労働災害(休業4日以上の死傷
災害)全体の4分の1を占め、 深
刻な問題となっている。 

転倒災害の典型的パターン（作業環境管理）
•滑り 床面の状態はどうか？

•つまずき 足元にある出っ張り、床面の
継ぎ目、台車につまずく。

•踏み外し 階段の踏み外し、床の高低差



バランスとは

バランスという言葉は、状態や現象が一定に保たれ、安定のよい様を
表現する時に用いられる。
物体に外力が加わっても動かず静的平衡が保たれている状態は静的バ
ランスがよいという。
物体が一定の速度または、軌道を保ちながら移動する際に、物体に外
力が加わっても変化を生じず動的平衡が保たれている事を動的バラン
スがよいという。

身体重心と支持基底面
a.身体重心（COG:center of gravity）
身体重心は、身体全体の重さの中心である。直立立位における人体の中心は、骨
盤内で( )骨のやや前方に位置し、成人男性の場合は足底から身長に
約（ ）％、成人女性の場合約（ ）％の位置にある。
b.支持基底面(BOS:base of support)
支持基底面とは、身体の床面に接している部分を直線で結んだ広さをいう。
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身体重心の移動

重心の位置は常に一定ではなく姿
勢とともに変化する。
a.HAT(head, arms, and trunk)の重
心が前方に移るにつれてCOGも前方
へ移動する。
b. HATの重心は第11胸椎付近の前方
で, 胸骨の剣状突起の下に位置する。

足部には地面からの反作用の力を受ける。これを床
反力といい、それぞれの足に加わる床反力の基点を足
圧中心(COP : center of pressure)と呼ぶ。
姿勢の安定性
安定性は支持基底面が（ ）く、重心位置

が（ ）く、支持基底面の （ ）
に位置するほど安定性がよい。
重心位置が支持基底面から逸脱する点を安定性の

限界(LOS:limit of stability)といい、 重心位置が安
定性の限界を超えた場合、安定性を欠き転倒する。

広く
低く 中央



姿勢 正常姿勢 骨盤の変化に伴う姿勢の変化

腰椎前彎（骨盤前傾）腰椎後彎（骨盤後傾）側方のバランス 前後方向のバランス

正常
骨盤前傾

反り強い

でっちりタイプ

骨盤傾

反り少ない猫背タイプ
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反り強い

でっちりタイ
プ

反り少ない

猫背タイプ

①腹筋が弱い

②脊柱が硬い
④太もも前面が硬い

⑤股関節付け根が硬い

①背筋が弱い

②腹筋が弱い
③太もも後面が硬い

④ふくらはぎが硬い
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ロコモティブシンドローム（ロコモ）とは
運動器の障害のために立ったり歩いたりするための身体能力（移動機能）が低
下した状態を 「ロコモティブシンドローム（ロコモ、または運動器症候群）」と
いいます。
ロコモが進行すると、将来介護が必要になるリスクが高くなります。
ロコモ度テストを用いた住民調査から、ロコモと判定されるロコモ度1以上の人は
4590万人と推定されます＊。
日常生活に支障はないと思っていても、ロコモになっていたり、すでに進行し
たりしている場合が多くあることが分かっています。
いつまでも歩き続けるために、ロコモの予防や進行を抑えて運動器を長持ちさせ、
健康寿命を延ばしていくことが大切です。
＊日本整形外科学会，日本運動器科学会：ロコモティブシンドローム診療ガイド2021，文光堂，2021，p.20

「運動器不安定症」と「ロコモティブシンドローム」
運動器不安定症（Musculoskeletal Ambulation Disability Symptom 

Complex：MADS）は、高齢者で、歩行・移動能力の低下のために転
倒しやすい、あるいは閉じこもりとなり、日常生活での障害を伴う疾
患をいいます。
この診断には一定の基準があります。重症化を防ぐために、正しい

診断と運動器リハビリテーションなどの介入が大切です。
運動器障害は徐々に気付かれないまま進行します。
日本整形外科学会では、人びとに自分でその障害に気づいてもらえ

るよう、ロコモティブシンドローム（ロコモ、運動器症候群）と呼ぶ
概念を提唱しています。
ロコモは運動器の障害による要介護の状態および、要介護リスクの

高い状態を言います。

片脚立ち



スクワット

タオルギャザリング

⽇本産業理学療法研究会
21年度調査転倒・転落予防
好事例施設調査結果
より２事例紹介



社会福祉法⼈若⼭会
特別養護⽼⼈ホーム若葉苑 ⼤分 

介護⽼⼈福祉施設
⼊所定員83名 

安全衛⽣対策に関わるようになった経緯
転倒災害や腰痛事例が⽣じたことから労働安全衛⽣対策に関わるように
安全衛⽣委員会による労働衛⽣対策を実施していた。
◯腰痛による労働災害の増加 → 理学療法⼠による腰痛対策を開始
◯施設内で転倒災害が発⽣ → 転倒防⽌対策も開始

実施内容
①転倒対策

労働安全
衛⽣委員会
にて
報告された
リスク要因
への対応
(滑り⽌め、
照明などの
機器導⼊、
整理整頓な
ど)
②腰痛対策

朝礼後の
スクワット

60回
ノーリフ

トケア、介
助⽅法の指
導

事務職員
への座位姿
勢等に関す
る教育研修 

実施効果や⼯夫している点 
受容のためには成功体験の積
み重ねが重要！
ノーリフトケアなどを
積極的に取り⼊れようとしな
い職員
⇨理学療法⼠がコーディネー
ターとして介⼊

⇨成功体験の積み重ね
⇨必要性が認知されるよ

うになった。

理学療法⼠へ向けたメッセージ
ケアは毎⽇のことなので、職員のストレスは当然ありますが、⾃⾝の⾝体
の状況を⻑期的に鑑みて対策を⾏っていく必要があると思います。

その他、
COVID-19対策のために
参加職員を分割し数回位分けて研修
を実施。
研修は業務時間内に⾏えるように調
整している。
⾏政の⽼⼈福祉協議会等に参画し、
アピールも⾏っている。また、情報
を施設に持ち帰り提供している。
⼤分県内での横の繋がりがとても有
⽤と感じる。

マツダ株式会社 ⾃動⾞メーカー 従業員
23,203名（50,479名）

安全衛⽣対策に関わるようになった経緯

衛⽣管理者や産業医からの呼びかけにより労働
安全衛⽣対策に関わるように
労働安全衛⽣対策は元々、健康推進センターの
衛⽣管理者中⼼に⾏なっていた。
健康推進センター保健師がマツダ病院に患者と
して関わる。

⇨ 衛⽣管理者、産業医からの呼びかけにより、
理学療法⼠も関わるように。 

実施内容
①転倒予防体操数種類（Zoom-Zoom体操など）
②階段昇降時の⼿すり使⽤の推奨
③50歳代以上の職員に対する運動機能チェックと
体操等の動画の提供

実施効果や⼯夫
している点 

転倒予防体操により、転倒数は減少
会社では転倒対策に関してしっかりと管理している。
・会社全体で移動の際、特に階段を使⽤するときは
⼿すりを使⽤する

・リハ科監修の健康推進センターが発信している
転倒予防体操

（ズムズム体操など）数種類
⇨体操施⾏後は転倒件数が減少している印象。今後の課題

理学療法⼠が提案したことは、1/3〜1/2程度しか反映されない事実がある。
健康推進センターが⻑年⾏ってきている⾃負があるのか？他職種の壁を感じ
る部分がある。しかし、劇的な変化はしていないが、理学療法⼠の提案に
よって徐々に変化している印象はある。

・定年延⻑に伴い、50歳代の職員に対して運
動機能チェックを⾏い、その結果に対する
体操等の動画を提供。

・職員に対して健康相談窓⼝を設置してほしい
という要望も出てきているため、検討中。

Mazda facebookより

LINEで共有したPT協会資料より

転倒者の特徴

○ＢＭＩ（体格指数）が大きい
○ウエスト囲、ヒップ囲が大きい

体型

体力・運動能力
○10ｍ全力歩行が遅い
○最大一歩幅が小さい
○40ｃｍ踏み台昇降が出来ない

血液検査所見
○中性脂肪が高い
○総コレステロール値が高い
ＨＤＬコレステロール値が低い
○動脈硬化指数が高い

日常生活における
運動不足状態

体力・運動能力低下

身体機能低下

生活習慣病発症リスク

メタボ予防は
安全予防！ 職場における健康と生産性

の指標
プレゼンティーズム
アブセンティーズズム
この二つは合わせて労働生
産性の損失と捉えられてお
り、 
『疾病の予備群』や『疾病
を患った方』に対しても予
防的な取り組みが必要。 
近年、企業のコスト損失額に
おいて、アブセンティーズム
と比べてプレゼンティーズム
が大きな割合を占めているこ
とが着目されている。 

⽇本理学療法⼠協会パンフレットより
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つま先タッチ

厚⽣労働省 STOP転倒2015！ 転倒災害プロジェクトより

平衡性、敏捷性、筋
力、股関節可動域の

向上
（右足タッチ2回→
左足タッチ2回）×8

セット

からだのバランスチェック

●その場足踏み
50回

移動した方向と重心
– 右へ移動・・・右重心
– 左へ移動・・・左重心
– 前へ移動・・・前重心
– 後へ移動・・・後重心
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その場足踏みテスト
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前に進んだ

回転、
左右に動いた

後ろへ動いた

全体的に前傾姿勢（猫背姿勢？）
常に背部筋、下腿三頭筋が緊張

重心がどちらかに偏奇。股
関節外転筋筋力などの
アンバラス

全体的にへっぴり腰姿勢。
常に下腿三頭筋など抗重力筋
が低緊張？。

資料引⽤ 公益社団法⼈⽇本理学療法⼠協会／産業理学療法研究会


