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保健衛生業とは

•保健衛生業とは
保健所や健康相談施設、検疫所など保健衛生に関するサービスを

提供する業種

労働基準法では、病院や診療所、産院、薬局、浴場業等も含まれる

•業務内容に関すること
健康や介護状態など、心身に何かしら不自由さ（病気や障がいなど）
を有していて、困っている人に対するサービスを提供する

働く場所が、国家資格など様々な資格を有する人の集合体である

※奉仕の精神？ 崇高な使命を求められる？



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



転倒とは

•定義
「意図せずに地面または低い面に倒れること」 ＊日本転倒予防学会より一部引用

•転倒による典型的な災害パターン
①滑る ➡ 入浴介助で

②躓き ➡ 至る場所で

③踏み外し ➡ 段差のある場所で



転倒とは

•転倒災害のリスク要因 ＊川越隆；転倒災害の現状と対策（2020）より引用

①外的要因 ：段差などの環境に関わる障害物、

照明（明るさ）の影響

②行動要因 ：規則やルール違反など

③内的要因 ：疾病、服薬、加齢による心身機能低下

④傷害増幅要因 ：転倒した際の傷害を大きくする骨などの強度



転倒に関する科学的根拠の紹介（一部抜粋）

どのような人が転倒しやすいのか？

•認知機能の低下した人（MMSE23点以下（HDS-Rで20点以下））
•過去1年に2回以上転倒した経験がある人
•握力が弱い人は転倒のリスクが高い。
•筋力・柔軟性・バランス能力が低下した人。
•歩行速度の低下は転倒と関連する。
• TUGが12.6秒以上の人
•歩調（歩幅・歩数）の変動は転倒を予測できる。
歩幅が小さくなると転倒リスクが高い。



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



労働衛生の３管理の観点からの転倒原因

•作業環境管理
段差や障害物、床が滑りやすい、摩擦が大きい、階段の段差が大きい

作業場が暗い、靴（靴底）の劣化、作業着の問題

•作業管理
二重課題（ながら作業）、慣れない作業、業務の時間制約（焦り）

•健康管理
ストレス、睡眠不足、服薬

加齢による身体機能の低下

（視力、聴力、平衡機能、敏捷性、筋力、柔軟性・・・・・など）



労働衛生の３管理の観点からの転倒予防対策

•作業環境管理
作業場の整理整頓、床の状況の注意喚起（見える化）、手すりの設置、

作業場の照度の調整、靴（靴底）の状況確認

•作業管理
二重課題（ながら作業）をしない・させない、余裕を持った業務計画の立案

•健康管理
ストレス解消、睡眠不足の解消、服薬の確認

加齢による身体機能（視力、平衡機能、敏捷性、筋力など）の低下予防



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



簡単な機能チェック方法の紹介 ＊これだけが全てではないので注意下さい

•柔軟性のチェック

•バランス機能のチェック

•筋力のチェック

•敏捷性のチェック



①軽く屈伸する

②両膝を伸ばし、上体を前方へ倒し床へ

向かって指先を伸ばす

・ 膝を曲げないこと

・ 勢いをつけないこと

③床に指先がどれだけ届くかで評価し

年代を記入する

柔軟性のチェック：立位体前屈テスト



２０代 ⼿の平が床にぴったりつく

３０代 指の付け根が床につく

４０代 親指が床につく

５０代 ⼩指が床につく

６０代 中指が床につく

D くるぶしに指がつかない

柔軟性の評価

参考：新・日本人の体力標準値Ⅱ（首都大学東京）；不昧堂出版；2007



①目を閉じて片脚立ちをして、

何秒間保持出来るかを測定する 

・手は腰に当てる
・両脚はくっつけない
・手が離れたり、足が動いたら終了

②できた秒数を記録し、年代を記録する

バランスのチェック：閉眼片足立ちテスト



男女共

２０代 120秒～

３０代 80～119秒

４０代 60～79秒

５０代 25～59秒

６０代 12～24秒

D ～1１秒

バランス能力の高い人

転倒しにくい

バランス能力の評価 ⽬に依存している⽅

暗い作業場は危険



筋力のチェック：片脚起立テスト

①両手を胸の前に組んで、

片脚でゆっくりと立ち上がる

②30代までの男性、20代の女性

は床からもチャレンジする

③高さ、ふらつきを考慮して年代

を記入する



２０代 床からふらつかずに⽴てる

３０代 床からふらついてでも⽴てる

４０代 椅⼦からゆっくりとふらつかずに⽴てる

５０代 椅⼦からふらつかずに⽴てる

６０代 椅⼦からふらついてでも⽴てる

D 椅⼦から⽴てない

下肢筋力の評価

参考：新・日本人の体力標準値Ⅱ（首都大学東京）；不昧堂出版；2007



①利き腕の手を机から出す

②ペンに触れない程度に手を開く

③検者はペン先を手の最上点に
合わせ、不意にペンを落とす

④出来るだけすばやくペンを掴む

⑤つかめない場合は5㎝上から、
それでダメなら10㎝上から

⑥年代を記入する

敏捷性（反射神経）のチェック：ペンつかみテスト

約10cm
ここにペン先を合わせる



反射神経の評価
２０代 ペンの下半分をつかめる

３０代 ペンの中ほどをつかめる

４０代 ペンの上半分をつかめる

５０代 ５ｃｍ上からだとつかめる

６０代 １０ｃｍ上からだとつかめる

D １０ｃｍ上からでもつかめない

参考︓新・⽇本⼈の体⼒標準値Ⅱ（⾸都⼤学東京）︔不昧堂出版︔2007
＊ ペンの中ほど︖→握りこぶしの上下からペンが⾒える状態



①椅子に浅く座り、両手で座面を握る

②両足を30cm 幅ラインの内側におく

③「スタート」の合図で、つま先をラインの
外側の床と内側の床に順に触れる
これをできるだけ早く繰り返す

④20秒間で何回、内側に両足のつま先が

ついたかを数える

⑤回数を記入し、年代を記入する

転倒防止マニュアル：中央労働災害防止協会：平成２１年度

敏捷性のチェック：座位ステッピングテスト

＊ 「ストップ」の20秒時に⾜が開いていれば、カウントする

開いて戻して、1回と数える
内側から始める



２０代 ３８〜

３０代 ３６〜３７

４０代 ３４〜３５

５０代 ２９〜３３

６０代 ２７〜２８

D ２６以下

敏捷性の評価：座位ステッピングテスト

参考：新・日本人の体力標準値Ⅱ（首都大学東京）；不昧堂出版；2007

＊単位は回数



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



転倒予防の運動指導



転倒予防に対する運動指導のポイント

①柔軟性向上

②バランス機能の向上

③筋力の向上

④敏捷性の向上



ハムストリングスのストレッチ（動画）



⼤腿四頭筋のストレッチ（動画）



下腿三頭筋（ふくらはぎ）のストレッチ（動画）



タオルギャザー

足の指の筋力を強くして、立ったり歩いたりしている最中、バランスを崩したときに
踏んばったり、姿勢を立て直す能力を高める効果がある。



タオルギャザー（動画）



タオルギャザー（動画）



バランストレーニング

バランスを崩して転倒しないよう
に注意しながら行いましょう。

閉眼（目を閉じる）をさらに難易
度が上がります。



ランジ動作（前方） （動画）



ランジ動作（側方） （動画）



つま先立ち・つま先あげ（動画）



つま先タッチ：バランスを崩して転倒しないように注意しながら行いましょう。
左片脚立位になって右手で左のつま先をタッチする。その逆も行う



エアプレーン（動画）



ピッチャーバランス（動画）



スクワット（動画）

下半身強化の基本運動

注意点
スローペースにて
膝がつま先より前に出ない

＊余裕があれば
立位で膝を伸ばし切らない
座る直前で保持する



ツイスト（動画）

リズミカルにツイストする。

両手を曲げて、両足の拇指球を支点とする。



その場ダッシュ（動画）

両手を振って、足もしっかり上げ、

地面を強く叩く（10～30秒間）



敏捷性低下が原因で躓いた時に
一歩がでない人の敏捷性UPのために

リズミカルに動く

●リズミカルなラジオ体操

●階段を駆け下りる

●エアーなわとび

●その場ダッシュ

●卓球、バドミントン、ボールスポーツなど



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



腰痛とは

•腰部（右上図）を主とした“痛み”や“はり”などの不快感
といった症状の総称

•疾患名ではない
•人生で80％以上の人が経験する症状



腰痛の3つのトリアージ

• Red Flag：特異的腰痛 医療機関受診へ

重篤な疾患の可能性がある腰痛（器質的危険信号）

• Green Flag：

非特異性腰痛

神経学的異常や器質的異常のない比較的予後良好な腰痛

• Yellow Flag：

Green Flagであっても長期の安静や活動性の低下、休職、心理社会
的要因に伴い、慢性化する可能性がある腰痛



非特異的腰痛

•不良姿勢や生活習慣による関節
の問題

•筋・筋膜の機能低下、疲労、炎症

•心理社会的要因（ストレス）による
脳機能（情動）の低下

•誤った情報（認知）による腰痛に
対する恐怖・予期

特異的腰痛

•骨粗鬆症による骨折

•重篤なヘルニア、狭窄症

•感染

•悪性腫瘍（がん）

•内臓疾患由来（結石、婦人科疾
患、大動脈解離など）



労働者の腰痛予防に関する
学際的診療ガイドラインのエビデンスレベル

予防方法 エビデンスレベル

労働者

腰ベルト A 効果なし

作業

患者に対するリフトの使用 A 効果あり

垂直方向への持ち上げる距離を減らす B 効果あり

水平方向の持ち上げる距離や摩擦を減らす A 効果あり

持ち上げるチームを構成する B 効果あり

Kuijer PP, et al Ann Occup Environ Med 26: 16, 2014より一部抜粋引用



労働者が仕事に支障をきたす腰痛の危険因子

新規発生 慢性化

腰部負担要因
持ち上げ・前かがみ動作が頻繁
25Kg以上の持ち上げ動作

20Kg以上の重量物取り扱い

and/or
介護作業に従事

（持ち上げ・前かがみ・ひねり動作
が頻繁）

心理社会的要因
職場の人間関係のストレスが多い
過労働時間が60時間以上

仕事の低満足度／働き甲斐が低い

上司のサポート不足
人間関係のストレスが強い

家族が腰痛で支障をきたした既往
不安・抑うつ・身体化



中枢
感作

ぎっくり腰などの
痛みの発症

悲観的な
解釈

痛みへの
不安・恐れ感

過剰な警戒心
回避行動

廃用
機能障害
うつ傾向

不安や恐れ感
がない状態

楽観的に痛みと
向き合える

軽快・回復

・脅迫的な情報
・ネガティブな感情

・正しい情報
・励ます態度

Leeuw M et al:J Behav Med 30, 2007

松平浩: 産業医学ジャーナル 33, ,2010

腰痛の恐怖回避思考モデル

痛みの体験

破局化（反芻，拡大視，無力感）

外側前頭前野機能低下
（薬物や医療に対する
依存・執着）

⼀部改変



運動器（脊椎）の
ｄｙｓｆｕｎｃｔｉｏｎ

脳の
ｄｙｓｆｕｎｃｔｉｏｎ

姿勢バランスの乱れ

原因（メカニズム） 危険因子

（新しい腰痛対策Q＆A21 松平浩 2013）

非特異的腰痛の新たな解釈の提案

Copyright © Japanese Physical Therapy 
Association49



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



労働衛生の３管理の観点からの腰痛の原因

•作業環境管理
整理整頓、床面の状況、狭い居室や病室での問題（窮屈）、

移乗介助作業での移動距離、身体に不適切な椅子・机・作業台などの使用

•作業管理
移乗介助（持ち上げなど）時間の延長、連続した移乗介助作業、

無理な姿勢での作業、規定以上の体重の人への移乗介助、

長時間の同一姿勢作業、機器の未使用、未熟な移乗介助技術

•健康管理
柔軟性の低下、筋力の低下



労働衛生の３管理の観点からの腰痛対策

•作業環境管理
作業場の整理整頓、段差のない・滑りにくい床面、明るい作業環境

リフト機器の導入（ノーリフト）、調整可能なベッド・作業台等の導入

•作業管理
同一姿勢での作業時間の短縮・休憩時間の導入、パワーポジションの習得、

移乗介助技術講習（教育）、複数人or機器を使用した移乗介助、

福祉用具導入での移乗介助

•健康管理
業務前・業務中・業務後の体操導入（ストレッチなど）、運動の習慣化



３４０
危険水域

#53

動作や姿勢による椎間板圧縮力

©All rights reserved, Ko Matsudaira, 2015
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腰に負担の少ない持上げの姿勢

背中が丸くならないように

ひざが前に出ないように

下腹に力を入れたまま

尻を引いてから

尻と脚の力で持上げる

パワーポジション

いつでもどこでもできるように



腰痛を防ぐ 職場の事例集 厚生労働省 中央労働災害防止協会
https://www.mhlw.go.jp/content/11300000/001087637.pdf 

小売の職場
介護・看護の職場

上記の好事例について紹介

https://www.mhlw.go.jp/content/11300000/001087637.pdf














日本産業理学療法研究会での事業紹介
〜「さんさんファーム」(産業理学療法活動を皆で広げる場)〜

目的：会員の皆様の産業理学療法活動事例を報告し、共有する場として開設

•重症心身障がい児（者）病棟における体位変換・移乗練習の重要性
山口宇部医療センター 石光雄太氏（理学療法士）、佐伯達矢氏(看護師)

先行研究：腰痛有症率が高い（重症心身障がい児（者）病棟＞一般病棟）

理由➡医療的ケアや介助の頻度が増えるため

対策方法：年1-2回ほど基本的な体位変換や移乗動作方法の実技練習

①介助者の触れ方による感じ方の違い

②事前の環境整備などの安全策の検討

③実施後の除圧の重要性

④介助者と対象者の距離やベッドの高さなどの環境的要因と介助人数の違い

による身体的負担感の違い



•重症心身障がい児（者）病棟における体位変換・移乗練習の重要性
山口宇部医療センター 石光雄太氏（理学療法士）、佐伯達矢氏(看護師)

先行研究：腰痛有症率が高い （重症心身障がい児（者）病棟＞一般病棟）

理由➡医療的ケアや介助の頻度が増えるため

対策方法：年1-2回ほど基本的な体位変換や移乗動作方法の実技練習

①介助者の触れ方による感じ方の違い

②事前の環境整備などの安全策の検討

③実施後の除圧の重要性

④介助者と対象者の距離やベッドの高さなどの環境的要因と介助人数の違い

による身体的負担感の違い

労働災害を予防することに繋がる



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



腰痛予防に対する運動指導

ポイント

①脊柱（体幹）の安定性（不良姿勢の是正）

②下肢の柔軟性

③下肢の筋⼒・筋持久⼒の向上



これだけ体操（腰痛予防編）松平浩医師推奨

松平浩：職場における新たな腰痛対策Q&A 既存の腰痛概念の変革と実践 より引用



これだけ体操（腰痛予防編）松平浩医師推奨

松平浩：職場における新たな腰痛対策Q&A 既存の腰痛概念の変革と実践 より引用



これだけ体操
３秒間
息を吐きながら
最⼤限に反らす
１〜２回

腰だけを反らして
はダメ︕

両肘を近づけながら
⾻盤をおす

両⼿を近づける

両⾜は肩幅よりも少し
広めで平⾏に開く

⽬線は斜め30度程度

軽くあごを引く

じわーっと胸を開く

⾻盤をしっかり
前へ押し込むイメージ

膝は曲げない

つま先重⼼



これだけ体操（腰痛予防編）松平浩医師推奨（動画）



ハムストリングスのストレッチ（動画）



⼤腿四頭筋のストレッチ（動画）



下腿三頭筋（ふくらはぎ）のストレッチ（動画）



体幹筋の筋⼒トレーニング



体幹筋強化（動画）

プランク プランク（初心者編）



体幹筋強化（動画）
バード＆ドッグ



腹横筋とは
別名：コルセット筋（インナーマッスル）

コルセットの役割を果たす筋⾁
筋⾁にて腰部を保護する

腹横筋

エッセンシャルキネジオロジー原著第３版（南江堂）より引⽤



体幹筋の筋⼒トレーニング（腹横筋）（動画）

ポイント：
⾻盤を⽴てる
思いっきり息を吸い込む
息をゆっくり吐きながら
臍を引っ込めるようにする
お尻の⽳をすぼめるように

20-30秒保持する
これらを繰り返す



体幹筋の筋⼒トレーニング（腹斜筋）（動画）



体幹の筋⼒トレーニング（座って⾏う背筋）（動画）
ポイント：お腹を凹ませ力を入れる（背筋は伸ばす、骨盤を立てる）
胸を膝に近づけるように身体をゆっくりと曲げ、その後、ゆっくりと戻しながらやや反る位置まで

動かす



下肢筋のトレーニング（スクワット）（動画）



スクワット（動画）

下半身強化の基本運動

注意点
スローペースにて
膝がつま先より前に出ない

＊余裕があれば
立位で膝を伸ばし切らない
座る直前で保持する



下肢の筋⼒トレーニング（ふくらはぎ）（動画）



下肢の筋⼒トレーニング＆バランス（動画）



骨盤の運動（動画）

骨盤を立てる
後ろに倒す
以上を繰り返す



本日の内容

•転倒とは
•労働衛生の三管理の観点からの転倒の原因と予防対策
•転倒予防対策に対する運動機能チェック方法の紹介
•転倒予防対策に対する運動指導
•腰痛とは
•労働衛生の三管理の観点からの腰痛の原因と予防対策
（好事例紹介含む）

•腰痛予防対策に対する運動指導について
• 「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介



「転倒腰痛予防健康いきいき体操」の紹介

平成30年度厚生労働省の科学研究

エビデンスに基づいた転倒予防体操の検証
（元）東京大学医学部附属病院22世紀医療センター

特任教授 松平 浩

（元）関西労災病院 治療就労両立支援センター

主任理学療法士 高野 賢一郎

JFEスチール株式会社ヘルスサポートセンター

アスレティックトレーナー 乍 智之 

•１４つの体操から構成されている
https://www.youtube.com/watch?v=9jCi6oXS8IY 

https://www.youtube.com/watch?v=9jCi6oXS8IY






◎重要





◎重要



◎重要



◎重要



◎重要





◎重要



◎重要



◎重要

椅子からの立ち座りでもOK







ご清聴ありがとうございました。

ご質問、ご要望等がございましたら下記までご連絡ください。

岡山産業保健総合支援センター

もしくはE-mail：akebi@opu.ac.jp


