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　片脚立ちのススメ･･･転倒防止の秘ワザ

◇

　
介
護
が
社
会
問
題
に
な
っ
て

久
し
い
で
す
が
、
高
齢
者
が
寝

た
き
り
に
な
る
一
番
の
原
因
は

「
転
倒
に
よ
る
骨
折
」
で
す
。
転

ば
な
い
よ
う
に
日
頃
か
ら
で
き

る
こ
と
は
な
い
か
。
昭
和
大
学

整
形
外
科
の
阪
本
教
授
は
1
分

間
目
を
開
け
て
片
脚
立
ち
を
す

る
こ
と
を
「
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
フ

ラ
ミ
ン
ゴ
」
と
名
づ
け
、
患
者
さ

ん
を
指
導
し
て
お
ら
れ
ま
す
。

教
授
に
よ
る
と
、
片
脚
立
ち
を

1
分
間
ず
つ
行
う
だ
け
で
、脚

の
骨
に
は
小
一
時
間
歩
い
た
の

と
同
じ
く
ら
い
の
負
荷
が
か
か

り
、
骨
粗
し
ょ
う
症
や
転
倒
に

よ
る
骨
折
防
止
に
大
変
役
立
つ

そ
う
で
す
。
実
際
、
1
日
3
回
1

分
の
片
脚
立
ち
を
3
ヶ
月
続
け

た
人
の
6
割
以
上
が
太
も
も
の

付
け
根
の
骨
密
度
が
上
昇
し
ま

し
た
。
ま
た
40
歳
～
80
歳
代
の

女
性
約
100
人
を
対
象
に
6
ヶ
月

間
、
左
右
1
分
ず
つ
1
日
3
回

の
片
脚
立
ち
を
行
っ
た
組
と
行

わ
な
か
っ
た
組
と
を
比
較
し
て

み
る
と
、そ
の
後
の
転
倒
回
数

は
行
わ
な
か
っ
た
組
の
方
が
3

倍
以
上
多
か
っ
た
そ
う
で
す
。

ま
た
、
片
脚
で
立
っ
て
い
ら
れ

る
時
間
が
、
行
っ
た
組
は
平
均

65
秒
に
対
し
、
行
わ
な
か
っ
た

組
は
そ
の
約
半
分
の
34
秒
で
し

た
。
片
脚
立
ち
の
方
法
で
す
が
、
軸

足
は
少
し
膝
を
緩
め
て
立
ち
、

目
線
は
ま
っ
す
ぐ
何
処
か
に
焦

点
を
合
わ
せ
、
腕
や
肩
の
力
を

抜
き
、
あ
げ
た
方
の
脚
の
膝
の

角
度
は
90
度
に
な
る
よ
う
に
し

て
1
分
間
立
つ
だ
け
で
す
。
上

級
者
は
目
を
閉
じ
て
、
ぐ
ら
ぐ

ら
し
た
ら
足
の
親
指
側
や
内
腿

に
力
を
入
れ
る
よ
う
に
調
整
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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