
転ばないために、 

できること 

透析後は「ゆっくり・無理しない」 

透析後は、血圧が下がったり、ふらついたり

することがあります。 

 

「大丈夫」と思っても、急に立ち上がらないこ

とが大切です。 

 

こんな時は特に注意！ 

・立ち上がるとフラッとする 

・足元がふらつく 

・いつもより疲れている 

・急いでトイレに行こうとする 

・夜、暗い場所を歩く 

 

ふらついたら 

その場で立ち止まり、無理に歩かない！ 

 

必要な時は、スタッフやご家族に声をかけましょう。 

 

転倒を防ぐ 7つのポイント 

➀ゆっくり立つ 

座ったまま少し待ってから、ゆっくり立ちましょう。 

②透析後は無理をしない 

帰宅を急がず、体調を確認してから移動しましょう。 

③自分に合った補助具を使う 

杖や歩行器など、必要な補助具は早めに使いましょ

う。 

④スリッパは履かない 

スリッパは脱げたり、つまずいたりしやすいため、か

かとのある、足に合った靴がおすすめです。 

⑤足元を片付ける 

コード・敷物・床に置いたものなど、つまずくものを

なくしましょう。 

⑥夜は明るくする 

トイレに行くときは、足元を照らしましょう。 

⑦急がない 

「急いでトイレに行かなきゃ！」という時こそ、注意。 

転ばないことを優先しましょう。 

 

足の筋力も転倒予防！ 

体調の良いときに無理のない範囲で行いましょう。 

 

椅子に座って「膝伸ばし」 

 

片足ずつ、ゆっくり膝を伸

ばす 

左右 10回程度 

 

※ふらつきや体調不良が

ある時は行わないでください。 

 

転んだことがある方 

ふらつきが気になる方 

お気軽に透析スタッフへご相談ください。 

 



 


