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寒さもだんだんと和らいできて、過ごしやすい日が増えてきましたが皆様いかが

お過ごしでしょうか。春に向かって何かと忙しくなる季節ではありますが、まだまだ

冷え込む日もありますし、一日の中でも温度差が大きいこともありますので体を冷

やさないようにご注意ください。 

 

 

 

       ☆☆☆介護予防特集 転倒を予防しよう！☆☆☆     

 

日に日に暖かくなり、外出の機会が増える季節ではありますが、高齢者が寝たきりとな

る原因の１つに転倒が上げられます。高齢になると筋力の低下や病気などさまざまな要因

が重なり転倒のリスクが高まります。 

 

転倒を予防するには・・・         

①適度な運動。適度な運動を行うことにより転びにくい、また、転びそうになっても踏

みとどまれる足腰の強さを維持することが出来ます。しかし、無理な運動は運動中に転倒

してしまう危険性を高めてしまうので注意しましょう。 

 

②薬の副作用に注意。薬剤によっては眠気、ふらつき、注意力低下、めまいなどが現れ

転倒してしまうことがあります。このような副作用に気が付いたら、一旦服用を止めて医

師に相談しましょう。 

 

③住環境の見直し。部屋に物が散乱していると、物につまずき転倒してしまう事がある

ので、整理整頓を心掛けましょう。また足元が暗い時は照明をつけたり、段差に目印のテ

ープを貼ったり、手すりを取り付ける事も有効です。つまずかないようにつま先を上に引

っ張る構造を持った靴下を活用するのも有効です。 

 

日々のちょっとした心がけで転倒のリスクは減らす事が出来ます。 

これからも転倒に注意して、毎日を健康に過ごして行きましょう！ 

 

 



 

        平成 25年度 4 月の介護予防教室のお知らせ   
 

ルーエハイムでは、地域の「いきいき介護予防事業」として、太極拳教室・調理や講話など管理栄

養士による栄養教室・転倒,尿失禁予防体操教室などを開催しております。 

興味・関心ある内容の教室だけでもご参加頂けますので、お気軽にお問い合わせください。 

男性の方も是非ご参加ください！！ お待ちしております。 

☆ 開 催 日 ： 平成２５年 ４月５日（金）体操教室 

                  １２日（金）太極拳 

                 1９日（金）栄養教室 

                  

☆  時   間 ： 午後 １時 ３０分 ～ ２時 ３０分   

☆  場   所 ： ルーエハイム ２階 相談室  

☆  参 加 費 ： 無 料  

☆ 募集対象者 ： 概ね６５歳以上の方、または介護予防に関心のある方 

 

※ ルーエハイムより各地域への送迎も行っております。 ご希望の方はお申し出ください。 

駐車場もあります。 

   お申し込み、お問い合わせ先   ※ お電話にてお申し込みください 

 住所：鈴鹿市長法寺町７６３番地  特別養護老人ホーム ルーエハイム 

     ☎ ０５９－３７２－３８１１        担当：安田・浅岡・大西 

 

  

★ 在宅介護支援センターでは、高齢者・在宅で介護の必要な方への相談援助を行っております。

内容により、市役所・地域包括支援センターなど必要な各連携機関へのご紹介をさせて頂いたり、

ご自宅へ訪問しご相談をうかがうこともできます。料金はかかりません。お困り事、相談事があり

ましたらお気軽にお電話ください。  

 

在宅介護支援センター ルーエハイム   担当  安田 ・ 浅岡 ・ 大西 

        鈴鹿市長法寺町字権現７６３番地   電話番号  ０５９－３７２－３８１１ 

     訪問・来所相談  平日８：４５～１７：３０   電話相談  ２４時間受付ております 

 


