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災害なくして
明るい職場
～転倒及び墜落・転落事故防止のために～
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第四　転倒及び墜落・転落事故を防ぐために
転倒及び墜落・転落の要因は様々であり、その防止対策は一様ではありませんが、転倒及び墜落・転落

が起こる要因やメカニズムを知り、できるところから対策に取り組みましょう。

転倒及び墜落・転落リスクの要因
転倒及び墜落・転落事故のリスク要因として、人間側の身体特性に関わる「内的要因」、人間を取り巻く

環境の「外的要因」、労働者が働く「社会・管理的要因」、さらに転倒災害が発生した際に、負傷を大きく
する「傷害増幅要因」に分類することができます。

転倒及び墜落・転落事故は、これら「内的要因」「外的要因」「社会・管理的要因」「傷害増幅要因」の各
要因が、さまざまな割合で複合的に働き、一瞬で発生します。

転倒及び墜落・転落事故の種類と主な原因
転倒及び墜落・転落事故は、大きく３種類に分けられます。職場での転倒及び墜落・転落の危険性は、

働くすべての人が問題意識を持って原因を見つけ、対策を講じましょう。
また、一人ひとりの行動も重要なポイントです。危険箇所を予測し、慎重な行動を心がけることで災害

を防止することができます。

【主な原因】
・床が滑りやすい素材である。
・床に水や油が飛散している。
・ ビニールや紙など、滑りやすい異物が床

に落ちている。

【主な原因】
・床の凸凹や段差。
・床に放置された荷物や電気コード。

【主な原因】
・ 大きな荷物を抱えるなど、足元が見えな

い状態。
・照明不足等により段差が見えにくい状況。

《滑って》 《つまずいて》 《踏み外して》

 転倒災害発生

内的要因
運動機能低下
視覚機能低下
身体・精神的疾患
服薬状況
その他

床面摩擦
凹凸・段差
手すり、照明
通路幅など

身体強度・耐性
回避能力（敏捷性）

骨強度
内臓耐性など

整理・整頓、
焦り・規則違反
職場風土など

外的要因 社会・管理的要因 傷害増幅要因

すべり
つまずき

踏み外し

出典　永田久雄：「転び」事故の予防科学 p106 〜 113 改変（労働調査会 2010）
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こんな場所・こんな行動が危ない
東京都支部管内で発生した公務災害及び通勤災害は、下記のような場所・行動で多く発生していますので、

注意してください。

災害発生のリスクが高い場所
【職場内】
◆水や油が飛散した床・階段（特に、タイル・大理石の床は濡れると滑りやすい）

◆出入口の段差（小さな段差でもつまずきやすい）

◆暗い通路・階段等（足元が見えにくく、段差や物につまずきやすい）

◆荷物、電気コード等が整理整頓されていない事務室等

【通勤経路上】
◆駅の階段・エスカレーター（雨の日は特に注意）

◆雪道・凍結路面

◆凸凹の路面

◆雨で濡れた白線、マンホール

◆歩道と車道の段差

災害発生のリスクが高い行動
◆ 急いでいるとき（災害のほとんどは、急いでいるとき・慌てているときに発生しています）

◆両手が荷物でふさがった状態（足元が見えにくく、段差等でつまずきやすい）

◆ポケットに両手を入れている状態（とっさの対応が取りづらい）

◆ 何かに気をとられているとき（スマートフォンや本（地図）等を見ながらの歩行は、とっさの行
動がとれず危険です）

◆ 折りたたみ椅子や回転椅子を踏み台にする（高所の作業は、脚立など作業に適した器財を使用し
ましょう）

◆寝不足、過労、病気など体調不良のとき（とっさの対応が取りづらい）

◆雪道・凍結路面での自転車・バイクの運転（「このぐらいの雪なら」といった過信は禁物です）
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職場における転倒及び墜落・転落事故防止対策事例

１�滑りやすい床等への対策
 滑りやすいタイル張りに滑り止めを加工 階段の段鼻に滑り止めテープを貼り視認性を向上

床面の滑り対策工法には、「溶剤工法」「防滑洗浄工法」「ＵＶ工法」「ブラスト工法」「カッター工法」「防
滑性ビニール床」「テープ・シール」など様々な工法がありますが、使用環境を考慮の上、所要の対策を講
じましょう。

２�危険箇所への注意喚起表示� ３�小段差の解消、手すりの設置

労働安全衛生規則抜粋
第 540 条（通路） 
　1　 事業者は、作業場に通ずる場所及び作業場内には、労働者が使用するための安全な通路を設け、かつ、これを常時有効に保持しなけ

ればならない。 
　2　前項の通路で主要なものは、これを保持するため、通路であることを表示しなければならない。 
※建築基準法「階段及びその踊場の両側に側壁又はこれに代わるものがない場合においては、手すりを設けなければならない。」
第 541条（通路の照明）事業者は、通路には、正常の通行を妨げない程度に、採光又は照明の方法を講じなければならない。（以下、略）
　《JIS 規格による照度⇒階段：150 ルクス　廊下・通路：100 ルクス》
第 542…条（屋内に設ける通路）事業者は、屋内に設ける通路については、次に定めるところによらなければならない。 
　1　用途に応じた幅を有すること。 
　2　通路面は、つまずき、すべり、踏抜等の危険のない状態に保持すること。 
　3　通路面から高さ 1.8m 以内に障害物を置かないこと。 
第 544条（作業場の床面）事業者は、作業場の床面については、つまずき、すべり等の危険のないものとし、かつ、これを安全な状態に

保持しなければならない。
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冬季の転倒及び墜落・転落事故防止のポイント
積雪・凍結などの転倒災害リスクが高くなる冬季は、以下の対策が重要です。

天気予報に気を配る
寒波による降雪、路面凍結が予想される場合には、「靴底が滑りにくい靴を履く」「両手に荷物を持たない」

などの対策をとり、時間に余裕を持って行動しましょう。

積雪・凍結路面の歩き方
◆小さな歩幅で歩く　
◆靴の裏全体をつけて歩く
◆急がず、焦らず、ゆっくり歩く
◆急な方向転換や停止をしない
◆両手をふさがない（両手に荷物を持たない）、ポケットに手を入れない

バイク・自転車を利用の方へ
◆滑りやすい場所を予測する（日陰の場所は凍結していることが多いので要注意）
◆降雪が予想される日は、バイク・自転車を利用しない
◆「急」のつく操作は行わない（急ブレーキ、急ハンドル等）

［コラム］正しい靴の選び方
靴は、自分の足に合ったサイズのものを使いましょう。小さすぎる靴では足指が動かしにくく、バランスを崩したときに

足の踏ん張りがきかなくなります。逆に大きすぎる靴では、歩行のたびに足が前後斜めに動いて、靴のつま先やかかとが、
足の動きに追随できなくなります。

以下のポイントにも注意して、作業に合った靴を選びましょう。

靴の屈曲性

靴の屈曲性が悪いと、足に負担がかか
るだけでなく、擦り足になりやすく、
つまずきの原因となります。

つま先部の高さ

つま先部の高さ（トゥスプリング）が低いと、ちょっ
とした段差につまずきやすくなります。高年齢労
働者ほど擦り足で歩行する傾向があるため、より
つまずきやすくなります。

靴底と床の
耐滑性のバランス

滑りやすい床には滑りにくい靴底が有効ですが、滑りにくい床に滑り
にくい靴底では、摩擦が強くなりすぎて歩行時につまずく場合があり
ます。靴底の耐滑性は、職場の床の滑りやすさの程度に応じたものと
する必要があるので、靴はできるだけ履いてみてから選定することを
お勧めします。

出典：「職場での転倒事故を減らしましょう」厚生労働省 2015.3

靴の重量

靴が重くなると、足が上がりにくくな
るため、擦り足になりやすく、つまず
きの原因となります。靴が重く感じら
れる重量には個人差がありますが、短
靴では 900g/ 足以下のものをお勧め
します。

靴の重量バランス

靴の重量がつま先部に偏っていると、歩
行時につま先部が上がりにくく（トゥダ
ウン）、無意識のうちに擦り足になりや
すく、つまずきを生じやすくなります。
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第五　転倒及び墜落・転落事故予防の
　　　ための簡単エクササイズ

歩き方に気をつけていても、転びそうになることはどうしてもあります。そんなときに転倒しないために、
また実際に転倒してしまったときに大きなケガにつながらないよう、日頃から適度な運動を行うことは重
要なポイン卜です。

ここでは、ふだんから運動する習慣がない方でも、どこでも無理なくできるエクササイズを紹介します。
まずは、３か月程を目安に続けてみましょう。

（身体をほぐすストレッチング：柔軟運動）
腰や背中、脚の筋肉をほぐすことで、筋肉の柔軟性を向上させ、「転倒」「墜落・転落」の災害を予防するこ

とが必要となります。これらは、筋肉・関節を伸ばす運動で、準備運動、整理運動に向いています。ケガ防止、
疲労回復、肩こり、腰痛などに効果的です。自分の体調や環境に応じて、３〜４種類選びエクササイズ（筋力
運動）と組み合わせて実施しましょう。

ストレッチングのポイント
・はずみをつけずにゆっくり伸ばす。 ・10 〜 30 秒間保持し、２回ずつ行う。
・痛みを感じるところまで伸ばさない。 ・呼吸は止めずに自然に行う。
・伸ばしている部位に意識を向ける。 ・笑顔で行う。

上半身
両手を組んで上に伸ばしながら胸を
張る。

ふとももの前
片手で壁などにつかまり、もう一方
の手は足の甲を持ち、かかとをお尻
につけるようにする。

脚の後ろ
足を前後に開き、両手を前足の上に
置いて、後ろ足の膝を曲げる。

ふくらはぎ
足を前後に開き、両手で壁を軽く押
しながら、後ろ足のかかとを床に押
しつける。

背中
首・肩・背中の力を抜いてからだを
前に倒す。

腰
背中を伸ばしたまま、からだを後ろ
にひねり、背もたれをつかむ。
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（筋力を維持するためのエクササイズ：筋力運動）
年齢を重ねるにつれて筋力、特に脚筋力が衰えてきます。脚筋力が低下すると、バランス能力、歩行能力が

低下することから「転倒」「墜落・転落」の災害が増加することが懸念されます。
これは、筋肉に力を入れる（負荷をかける）運動で、筋力を鍛え、膝や腰の痛みを予防したり、転倒を防ぎ、

日常の動作も楽になります。

筋力運動のポイント
・息を止めて運動しない。基本的に力を入れる時に息を吐く。
・運動の繰り返し回数は、まず一度に５〜１０回繰り返せば十分。
・力を入れている筋肉に意識を向ける。

気分転換や疲労回復に効果的な簡単リラックス法を紹介します
腹式呼吸のすすめ

腹式呼吸では、ゆっくりと深く呼吸することで、肺の奥深くまで空気が行
き渡ります。鼻から息を吸ったときにお腹が膨らむように意識します。内臓
の血液循環を活発にすることができます。どこにも無理のかからない姿勢を
つくることが大切ですが、環境に応じて、椅子に腰掛けたり、仰向けに寝た
姿勢で行いましょう。

ふともも
膝の曲げ伸ばしを行う。

腹
後方にからだをゆっくり倒し、元の姿勢に戻す。

ふとももの前
脚を肩幅程度に広げ、背筋を
伸ばして立つ。椅子に座るよ
うにゆっくり膝を曲げ、元の
姿勢に戻す。

ふくらはぎ
椅子につかまり、かかとの上げ下げ
を行う。

（出典：「転びの予防と簡単エクササイズ」第 1 版　中央労働災害防止協会発行，2011，P.60 〜 68 より改変）
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地方公務員災害補償基金東京都支部
●所在地●

〒 162―0052  東京都新宿区戸山 3–17–1 東京都戸山庁舎 3 階

●お問い合わせ先●
電話  03–5272–5432

第六　転倒及び墜落・転落事故
　　　予防チェックシート

あなたの職場は大丈夫？職場内で転倒及び墜落・転落の危険をチェックしましょう。
職場における転倒及び墜落・転落事故防止チェックシート

チェック項目 □P

1 身の回りの整理・整頓を行っていますか
通路、階段、出入口に物を放置していませんか □

2 床の水たまりや油、ゴミなどは放置せず、その都度取り除いていますか □
3 通路や階段は、安全に移動できるよう十分な明るさ（照度）が確保されていますか □
4 職場巡視を行い、通路、階段などの状況をチェックしていますか □
5 ヒヤリハット情報を活用して転倒しやすい場所の危険マップを作成し、周知していますか □
6 段差のある箇所や滑りやすい場所などに、注意を促す標識を設置していますか □

7 冬季は天気予報に気を配り、寒波が予想される場合は、職員に周知し、安全な行動をとる
よう促していますか □

8 梯子や脚立を使っての高所作業にあたって、安全作業手順等を定め周知していますか □

転倒及び墜落・転落事故は、通勤途上や日常生活でも発生します。災害予防は各自
が安全に行動することが不可欠です。日頃、危険な行動をしていないか自己チェッ
クをしてみましょう。

自己チェックシート
チェック項目 □P

1 時間に追われて、あわてて作業（行動）を行っていませんか
雨や雪の日は、時間に余裕を持って行動していますか □

2 荷物を持ちすぎて足元が見えないことはありませんか □
3 大きな荷物を運ぶ時は、台車等を使用していますか □
4 ポケットに手を入れながら、人と話しながら、携帯電話を使いながら歩いていませんか □

5 履き物はちょうど良いサイズのものを選んでいますか
雨や雪の日は、滑りにくい靴底の履き物を使用していますか □

6 雨や雪の日に、無理してバイクや自転車で通勤していませんか □

7 折りたたみ椅子や回転椅子を踏み台にしていませんか
梯子や脚立を使っての高所作業手順等を遵守していますか □

8 筋力や体の柔軟性を高めるため適度な運動をしていますか □
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