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上
中
野
と
営
団

い
ま
上
中
野
と
呼
ば
れ
て
い
る
地

区
は
、別
名「
営
団
」と
呼
ば
れ
て
い

る
。こ
の
別
名
で
呼
ば
れ
て
い
る
こ
と

に
、昭
和
四
十
一
年
に
昭
和
村
役
場

に
勤
め
て
以
来
、不
思
議
に
思
っ
て
い

た
。糸

之
瀬
村
誌
に
は『
こ
の
地
域
が

開
か
れ
る
と
き
、そ
の
中
心
と
な
っ

て
、事
業
を
進
め
て
い
た
の
が
、半
官

半
民
の
形
で
組
織
さ
れ
て
い
た
戦
時

食
糧
増
産
を
目
的
と
す
る「
農
地
開

発
営
団
」で
あ
っ
た
』と
書
か
れ
て
い

る
。こ

の「
農
地
開
発
営
団
」が
省
略
さ

れ「
営
団
」と
呼
ば
れ
て
い
る
こ
と
に

つ
い
て
は
、当
時
の
開
拓
関
連
の
資

料
か
ら
知
る
こ
と
が
で
き
て
い
た
が
、

村
内
の
開
拓
関
係
地
域
を
見
て
も
営

団
の
名
前
を
使
っ
て
い
る
地
域
は
他

に
な
い
。地
域
の
人
に
聞
い
た
こ
と
も

あ
っ
た
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
。な
ぜ
上

中
野
地
区
だ
け
が「
営
団
」と
し
て
、村

民
に
認
知
さ
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。

不
思
議
で
な
ら
な
か
っ
た
。

私
は
以
前『
や
さ
い
王
国
昭
和
村

誕
生
と
赤
城
の
原
開
拓
の
足
あ
と
』

と
題
し
て「
振
興
ぐ
ん
ま
」に
開
拓

の
こ
と
を
書
か
せ
て
貰
っ
た
こ
と
が

あ
っ
た
。当
時
の
私
は
開
拓
の
知
識
に

つ
い
て
乏
し
く
、原
稿
依
頼
が
あ
っ
た

と
き
正
直
躊
躇
し
て
し
ま
っ
た
。し
か

し
、引
き
受
け
た
以
上
責
任
を
果
た

す
べ
く
、知
り
合
い
か
ら
開
拓
の
歴

史
に
つ
い
て
教
え
て
も
ら
っ
た
。そ
の

中
で
初
め
て
知
る
こ
と
が
、い
く
つ
も

あ
っ
た
。

「
農
地
開
発
営
団
」国
の
組
織
で
開

墾
を
推
進
す
る
機
関
。「
掘
っ
立
て
小

屋
」当
時
の
開
拓
者
の
住
居
。「
箱
堀

り
」畳
二
畳
か
ら
、一
町
十
町
歩
と
開

墾
し
て
い
っ
た
気
の
遠
く
な
る
よ
う

な
作
業
の
こ
と
。当
時
は
機
械
な
ど

な
く「
ト
ン
ビ
鍬
」が
作
業
道
具
の
一

つ
で
あ
っ
た
。

上
中
野
地
区
は
村
内
の
他
の
地
区

と
違
っ
た
開
拓
方
法
を
行
っ
て
い
た
。

他
の
地
域
は
入
植
者
と
営
団
が
開
墾

し
た
の
だ
っ
た
が
、上
中
野
地
域
は
、

前
橋
市
周
辺
の
公
務
員
や
会
社
員
が

休
み
の
日
に
出
向
い
て
開
墾
し
た
と

聞
い
て
い
る
。こ
の
こ
と
は
、他
の
地

域
と
は
違
う
と
思
っ
た
。

こ
れ
ら
の
こ
と
が
、中
野
地
域
の

人
々
の
心
に
感
謝
の
気
持
ち
と
し
て

根
付
い
た
と
し
て
も
お
か
し
く
は
な

い
よ
う
に
感
じ
る
。ま
た
、な
ん
と
素

晴
ら
し
い
事
か
と
感
じ
ら
れ
る
。も
と

も
と
、こ
の
土
地
は
、面
積
六
十
余
町

歩
の
貝
野
瀬
区
の
共
有
地
で
、茅
場

だ
っ
た
。諸
先
輩
の
先
見
の
明
に
敬
意

を
表
し
ま
す
。

ふるさと昭和　～歴史を訪ねて～ 第141回

地域包括支援センターだより

問合せ　地域包括支援センター　☎２０－１１２６

昭
和
村
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
会

事
務
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長　
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民
夫

転倒予防のための基礎知識
　高齢者の転倒は、骨折や頭部外傷など大きなけがにつながりやすく、その
けががきっかけとなって認知症を発症または症状が進行したり、介護が必要
な状態になることも少なくありません。転倒の危険性を理解し対策をするこ
とでこのような事態にならないようにすることが大切です。

【転倒の原因】
◆筋力・注意力の低下
　 加齢による筋力や注意力の低下は、本人も気付かな
いくらい少しずつ進みます。思っているほど足が上が
らず何かにつまずくなど転倒しやすくなります。
◆病気や薬の副作用
　 脳に関係する病気や薬の副作用（ふらつき、立ちくら
みなど）が影響して転倒しやすくなる場合があります。
◆生活環境
　 カーペットの端のめくれ、床に置かれている新聞紙、
部屋の敷居のわずかな段差など、住み慣れた自宅に
も転倒の危険性はたくさん潜んでいます。

【転倒予防策】
◆つまずきやすいポイントを見つけて改善する
　 カーペットに滑り止めを置く、電気コードを壁に沿わ
せる、床に物を置かない  など
◆体を動かす習慣をつくり筋力を維持する
　 散歩をする、下半身のトレーニングを行う、地域のい
きいきサロンでらくらく筋トレ体操を行う  など
◆食生活と日光浴で丈夫な骨を維持する
　 乳製品や魚などからカルシウムを摂取する、日光浴を
しカルシウムの吸収を助けるビタミンＤをつくる  など
◆ 生活リズムを整える
　 夜はぐっすり眠れるよう日中は活動的に過ごす、朝日
を浴びる、3食しっかり食べる、お酒を飲み過ぎない  
など
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