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構成・イラスト　鈴木まり

は じ め に

　住まいを考えるにあたって、誰もが快適に暮らし続けることができるというこ

とは、とても重要なポイントの一つです。けれども、時と共に周囲の住環境のみ

ならず、自分自身の状態も変化していくのは避けられない事実です。

　住まい方については千差万別、それぞれの生活環境によって個々の暮らし方を

じっくり考えてみてください。

　そして、ほんの少し配慮を加えるだけでも、長く住み続けることができるとい

うことをわかっていただけたらと思います。

　ただし、ここに載せている全てのことが全ての人に適しているというわけでは

ありません。それぞれ、自分や家族にとってどのようにすれば一番良いのかを考

えるうえで参考にしていただけたら幸いです。
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Point
★ 設計の際の参考にしていただきたい、ワンポイント・アドバイスです。
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出典 : 厚生労働省「人口動態統計」平成 21 年 家庭内における主な不慮の事故の種類別にみた年齢別死亡数・構成割合

年齢を重ねると、からだは変化します

高齢者 (65 歳以上 ) の家庭内での不慮の事故死の状況
★ 家ೳඤでのະၪのম࡬ঘ௙ତȇ1ĳĭ8ĸĴ ૽ȟ年のう̻、࿩ ĸĺɓが高齢者Ȫĳ00ĺ 年ȫ

★ ࢐通ম࡬ঘȇ6Ķ पո上は、ĳĭ4Ķĳ ૽ȟ年Ȫĳ00ĺ 年ȫ

● ະၪのಊ௳

ȪĴ1į8ɓȫ

● ̷のఈȪ火災ম࡬、

ခ害໤ৗなどによる

中ඉঘ͕かȫȪ1ĳį8ɓȫ

● ̷のఈのഢു Ʀ ഢ၂ȪĴį4ɓȫ
໤࠺ ● Ʀ 造໤からのഢ၂࠺

Ȫ1įĺɓȫ

段ٴ ● Ʀ ステップから

のഢ၂ Ʀ ഢുȪĴį8ɓȫ

● スリップ Ʀ つま̿き Ʀ

よͧめきによる൳֚平

面上でのഢുȪ1ĳį1ɓȫ

● ഒঘ Ʀ ഒ水、浴௑

͒のഢ၂ȪĴ4įĳɓȫ

家ೳඤでの

ະၪのম࡬ঘ

6Ķ पո上

10ĭ1Ķ0 ૽ȟ年

Ȫĳ00ĺ 年ȫ

● 身長は、若い頃に

比べ低くなる

● 目がかすんだり、色の

見え方が変化する

● つま先が上がり

にくくなる

● 老眼になる

● 関節が変形する

● 握力が弱くなる

● 足腰が弱くなる

● 高血圧になりやすい

● 嗅覚がおとろえる

● 耳が聞こえにくくなる

● 平衡感覚がおとろえる
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˰ǇいƴƻƦǉ

ųųүųᨖ

Ɩǌっ

廊下と部屋の段差につまづいたことはありませんか？→ ő6

寝室の日当たりや風通しは十分ですか？→ ő16

暗い……

Ƌっ

電気コードに足を引っかけたことはありませんか？→ ő16

ƻǌっ
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Ƌǘっ

Ƌっ

Ɠっと

上り框（かまち）は楽に上り下りできますか？→ ő4

立ち上がる時、どこかにつかまりたいと思いませんか？→ ő8

手すりがあったらと思うことはありませんか？→ ő18

階段を踏み外しそうになったりしませんか？→ ő6

コンロはガスですか？→ ő14

お風呂で滑ったことはありませんか？→ ő1ĳ

顔を洗う時、腰が痛くなりませんか？→ ő10

ǑいƠǐ
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ひゃっ

びしょ…

は～ ずるっ

ǑいƠǐ……

えーと
ᦆは……

。ຳがຈါですࢥは外とつながる場所で、段差も多いので、安全͒の۾࡚ ★

★ できる̺けࢩさも確保しましょう。

ひゃっん……
ƲƜかƳ

● スυープは͠るい࢙配で。

ȁた̺しু௢用車いすが֊動で

きるのは

ȁȁȁˍ

1ĳȁո下に

ȁȁȁȁˍ

ĳ0ȁȁո下に

● 段差をなくす。

● εーチは࣐؈にဒဉをもって。

車いすのঀ用を考えると、

1Ķ0 ㎝অ༷はຈါ。

● ෈れてもڲりにくいऺৗで。

● 上りᕒが高い時は、

。い式台を設けるࢩ

ภなどの家具がߤ ●

あれ͊、਀すりの

యわりにもなる。

● スリッΩはڲりやすい

ので、室ඤ͊きを。

● 照明は、ু໦のגがࠪࡎに

かぶらない位置に。セン΍ー、

タイマー付きのものもある。

๠は、できれ͊۾࡚ ●

引き࡫がঀいやすい。

の照明は۾࡚ ●

セン΍ー付きに。

● 来ݖ時のచ؊にインターγン

を。テレΫカιラ付きなら、

来ݖの܏も確認できる。

● 外のٴ段

Ȫ室ඤモニターȫ

ਧ上 1Ķ ㎝೾度

൩面 Ĵ0 ㎝೾度

● ベンチを置くと、ߤを౎い

̺り၎いたりする時に便利。

ࢩȪのきȫは、३がࡌ ●

げられるくらいのࢩさ。

≛≚

≕≔

≗≖

≙≘

ↂ↻↖ᚐൿ

཈
ঢ়॔؞
উ
ট
␗
ॳ

ↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈ

Point
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Ɠơいƞん
Ɠᒧ
ưƢǑ～Ɠー

࣯

᭗ⅳ

཰ⅳ

↗→

★

ɟ
‒Ⴚ
‒ዴ
≆

ƿƭ

ųƿƭ

Ɠっとと

↤⊡

★ ਀すりはຈါになった時にຈါな場所につけましょう。

Ȫٴ段の਀すりは、࠺ಃ基準༹で設置が義務付けられていますȫ

● ਀すりはႲ௽して、

できれ͊ၰ௰に。༌

௰̺けの場ࣣは、下

りる時のきき਀௰に。

● Ⴝ下やٴ段の໙が

くなるので、̷のޛ

໦を考ၪして໙を確

保する。

● ドアの৾਀は、レΨー

ȁΧンドσがեいやすい。

● 照明はඵか所ո上に設

け、足元がճがりにな

らないようにする。

● ိり場をつくると͙֚ݝ

できるし、ഢ၂しても大

けがを防ぐことができる。

段のইまりとਞわٴ ●

りの場所の਀すりに、

水平部໦を作る。

● Ⴝ下はドアΦήや਀す

りの出っಫりで、໙が

。くなるのでಕփޛ

● 段差をなくす。

ȁ२ࠁڙの部ऺをつける。

Ȫ車いすは楽になるが、༜࣐の

場ࣣはڙ度や༜࣐者のછેに

よってࡏܓな場ࣣもあるȫ

 

● 段๽には明るい૗を。

りগめは、൩͙โかڲ ●

ら出っಫらないように。

ȿ

★

★

ȁ高さを̷ͧえる。

 Ķĸɋո下

40ɋո下

ਧ上1Ķȡ18 ㎝

ȁȁȁȁ段๽

൩面 ĳĴ ㎝೾度

 ĳĴ ㎝ո下

1Ķ ㎝

ȁ࠺ಃ基準༹で認められ

ている଱༹では、࢙配

がきつくてࡏܓです。

● ࢙配

ȁဒဉを঵って͠るやかに。段๽は

あまり出っಫらないように。

● 足元灯は上り࢛と下り࢛に

設ける。ٴ段の࿒֣にもなる。

● ਀すりを৾り付ける༃

には、下地の༞ޑを。

● 床は、ڲりに

くいளऺで。

≛≚

≕≔

≗≖

≙≘

Point

ↂ↻↖ᚐൿ

మ
஺
؞
࿑
ৣ

ↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈ
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確定してください

 ዬ࣯ᡫإᘺፗ
Ტǳーȫ ă
ųȜǿȳᲣ

かƳいފ
 ……

ⅹↇⅳↄ⇂
↘ⅵↆ↎↝

᧏ⅺ↙ⅳ
↾↷∞

 ……
ǍっƺǓ
ᘍƜう

ǹǤȃȁは
ƲƜƩっƚ
 ……

ưǋ
ᢒい
……

ȑȁ

⇷⇩⇷⇩

ǑいƠǐ

↡ⅷ↢ⅷ↡ⅷ↢ⅷ

ⅱ

ⅾ
↸
→

↾→
ǇƿƠい

★ トイレの場所は、寝室の߃くに。

。さを確保しましょうࢩがしやすいࢌٚ ★

★ ਀すりは設置する時に、ঀいやすい位置を確かめましょう。

⇯∙⇩⇯∙⇩ ⇯∙⇩⇯∙⇩

● ঞے器は、ঞを༌਀

で୨れるものが便利。

● ঞも༌਀で࢐換でき

るものもある。

● ਀すりと֚体になっ

ているものもある。

● 暖房器具があるとێい࿡中も

安૤。温風ܥ、ΩネσΪーター、

室ඤ暖房つき便जなど。

● コーσδタン

　　　 ← 押しδタン

　　← プσスイッチ

ȁȁȁၰ༷ついた

ȁȁȁものを。

● ճいトイレඤでスイッチをౝさなくていい

ように、Ⴝ下௰にγタσスイッチをつける

とよいでしょう。

● タン·についている਀

洗いはঀいにくいので、

༆ഷに設置する。

● 入࢛は引き࡫に。開き࡫にする場ࣣは、外͒開くように。

● ๠を開けた時の໙を、ĸĶ ㎝ո上確保しましょう。

● 外から中のအঊがわかるように窓をつけ、๱ુ時には外

から્ٜできるように。

● ਀すりは便器の̷

͊と、入࢛߃くに。

● 床にࡥ೰するもの

や、෸もたれのつ

いたものもある。

● 段差をなくす。

● 便जは、洗૆ܥෝ付

きを。

● リモコンはນাがわ

かりやすいものを。

γタσ

スイッチ ɨ

● また、૽感セン΍ーȪ૽の出入りを感౶してু動എにത灯Ȇ消灯

するȫもခ࢘です。換気扇がႲ動しているものがよいでしょう。

くて਀洗い用のޛ ●

ၠしを設置しにく

い場ࣣは、જスβ

ース߿を。

≛≚

≕≔

≗≖

≙≘

ॺ 

ॖ 

ঞ

Point

ↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈↂ⇂↙үᨖⅻⅱ↹↭ↈ
ↂ↻↖ᚐൿ
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ٸ

ஔ
ⅱ⊡ いƯƯ

↉↺

↗→

Ↄ←

よ
ろ
…

ⅻ⇂

ƞーƯ
ȕȭλっƯ
ǔかݏ

Ưっ ↡ⅷ↢ⅷ↡ⅷ↢ⅷ

↞⊡♬ ƪǐっと
ǓƨいƳࡈ
 ……

ǍǕǍǕ

★ ͠っくりजって಍ఢえや洗面ができる、͠ とりのあるߗ間を確保しましょう。

★ 床ऺは水にޑく、ڲりにくく、ள足に冷たくないளऺにしましょう。

● 暖房ܥは電気Ϊーターのような、෎࡙が外に出ているものは避けます。

● 場所を৾らない༃ڥけ式もあります。

● コンセントがຈါになりますが、洗面台にしかコンセントがない場ࣣが

多く、タコ足配஌になりが̻です。ࡏܓなので暖房ܥ୺用の

ȁコンセントを確保しましょう。

● ৔気がこもるので、

窓や換気扇を設ける。

● タ΂σや下಍などを

入れる収納があると

便利です。

るדが܏は、जった時にޢ ●

೾度の大きなものを。

● ๠は引き࡫か୬れ࡫に。開࢛をよりࢩ

く৾りたいときは、२ཿ引き࡫に。

● 浴室の出入り࢛に

਀すりをつける。

● 足ふきマットは

ၔにڲりগめを。

● 洗面台は、ֆঊにजってঀえるよ

うに下をあけておくと便利。ঀう૽

のঀいやすい高さを確認しましょう。

ȿ ȿ
● ٚ੩する૽が入る場ࣣを考えて、ࢩくߗ間をঀえる

ようにࢥຳしましょう。

● 洗ిܥや、ထ備洗い用のၠしがあると便利。

● 段差をなくす。

● レΨー式水஀がঀいやすい。
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≕≔
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≙≘
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ƾー……

ǑいƠǐ
っと……ⅱ→

↓↺→

↓↺→
↡↲→

ƞっ
Ɠȕȭ
ƓȕȭŰ

↡ⅷ↢ⅷ↡ⅷ↢ⅷ

ЈƮらい

 āඹຩೞ āඹຩೞ

↾→

。さを確保しましょうࢩ者の動けるࢌٚ ★

★ ൃ場のΪートシοッ·Ȫɨőĳ0ȫを防ぐために、おൖの温度を͆るめに

設೰したり、気温の高い時間ఝに入浴するなどのࢥຳをしましょう。

 ඹຩೞ ඹຩೞ

ˎか所

౎֏室 浴室

● 床と出入り࢛との段差をなくす。

● ౎֏室が෈れないように、排水

࢛を出入り࢛にも設ける。

水
勾

配

● 出入り࢛は引き࡫か中୬れ࡫に。

れても安全なளऺで、中のအڬ ●

ঊがわかるように。

ȁ ๱ુ時のためにドアごと外̵る

ものもある。

ƓƹƋƞん

？かƳپɣٻ

⇜⊡

● 入浴用いす

ȪシャχーチͿアȫ

● ਀すりとシャχーέッ

·が兼用で、έッ·が

上下するものもある。

● ਀すりは浴室の出入り

࢛と、浴௑の出入りの

時につかめる位置に。

৘षにদして͙て、ঀ

いやすいとこͧに。

● 床のளऺはڲり

にくく、Ϊμリと

しないものを。

● 浴室暖房つき換気ۋ௓ܥが

便利。換気のఈに౎֏室も

暖められ、洗ి໤も̵ۙる。

● 水஀はレΨー式

で、温度が֚೰

に保てるものを。

● コーσδタン

● 浴௑は฼ོめࣺ͙式で、෸௰の

߹০がઁないもの。

● 浴௑がಿい場ࣣは、つま୶が当

たる位置に段があるものを。

ĶĶ㎝
೾度で
଒直

40㎝
೾度

100㎝೾度Ȫजって足が届くくらいȫ

● シャχーΰッドは

਀元で操作できる

ものが便利。 操作δタン
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≙≘
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ƞƯ
…᫢Ǜٲ

↡ⅷ↢ⅷ↡ⅷ↢ⅷ
 ੭ൢ৓Ʒ
ųǹǤȃȁ

↤ⅵ⃴

ⅿき

∂⇩∂⇩

᧏ƚƴくい…

ƦうƦう
Ɠط…

ⅱ→

★ ঀう૽の૸ಿや਀の届くํսを考えた、ঀいやすいキッチンにしましょう。

★ 設備ܥ器は࡛໤をࡉて、ঀいੳ਀を確認しましょう。

★ 便利なܥෝが௩えていますが、ུ当にຈါかをޭࡉめましょう。

၅ǕƨƳ…

き↲∞

● 電気のコンυは׶が出ないതは安全

ですが、෎くなるのでやけどをするこ

とがあります。

● Ŋ ŉ·ッキングΪーターȪ電磁಺ၑ器ȫ

は磁ႁ஌によってණ̷のものがอ෎す

るものです。׶が出ないതは安全です

が、ঀえるණにଷࡠがあります。

● キャΫネットは引き出し

式が৾り出しやすい。

● ΄スコンυは׶に気をつけないといけま̵

んが、ड߃のものは安全装置がついています。

● ૙器洗૆ۋ௓ܥは、ྀ日ঀわ

なくても、あると便利です。

ନえ置き式のものもあります。

● ಺ၑ台はजって作ުができる

ように、下のߗいたカ;ンター

式のものが楽です。ু໦のঀい

やすい高さを確認しましょう。

● コンυの߃くには、

եいやすい消火器を。

● ະहの時や、あわて

てしまって消火器をঀ

えない時のために、ু

動消火装置もခ࢘です。

෎を感౶して

作動、消火࿪

सを໨ྮする

● 換気扇や照明のスイッチは、

਀元で操作できるように。

リモコンでもよい。

● 窓は大きく৾って、台所全

体を明るくしましょう。

● 出窓にする時は、カΆに਀

が届くかどうかの確認を。

● 天֔灯のఈに、ၠし台、レン

ΐ台、಺ၑ台の上にも照明を

つけて、਀元を明るく。

● レΨー式水஀
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えーと…えーと…えーと…

 う～ん
朝かい？

暗い
から…

↷ⅳↆ↶

↥⊡⇂

↗→

↡ⅷ↢ⅷ↡ⅷ↢ⅷ

ↇめ→⃴ↇめ→⃴

→ᩗ≆ⅱע

はっ早く
外へっ ⅱ→

★ 日当たりがよく快適な場所を寝室にしましょう。

★ ベッドは窓から季節や天気の変化を感じられる位置に。

★ 避難の妨げになる家具などを減らし、通路を確保して災害に備えましょう。

● 安眠のため、遮光カーテン

を。朝はカーテンを開けて、

朝日を浴びましょう。

● 電動式のシャッターが便利。

● 窓は大きく、外に

出られるように。

● 段差をなくす。

● コンセントの位置は、床から 40 ㎝くらいの高さで。

かがまなくて済むし、車いすからでも届きます。

● ベッドの位置の変更に備えて、多めに。

磁石でついている

● ベッドが寝起きしや

すいですが、ふとん

の上げ下げもよい運

動になります。

● 押入れは将来トイレなどに改造でき

るように、給排水の配管も考えておく。

● ふとんの出し入れが楽なように、

押入れに中段を低めに作るか、

下段にスライド式の収納を。

● 寝室が居間を兼ねる

ようになった時には、

ミニキッチンや洗面

台があると便利です。

● 照明は明るいものを選び、横に

なった時にまぶしくない位置に。

● 部屋に臭気がこも

らないように、換

気扇を。快適温度

を損なわないタイ

プもあります。

● 住宅用火災警報器を寝室

などに設置することが、

平成 18 年 6 月から義務

付けられました。

● エアコンは、冷温風が直接体に当

たらない位置に。

● 高齢者には、床暖房も快適です。

● 照明、冷暖房、シャッ

ター、緊急通報装置の

スイッチは、ベッドの

わきに。リモコンでも

操作できると便利です。

設置には地域ごとに決められた基準が

ありますので、所轄の消防署で確認を。

● マグネット式のコンセントなら、

コードに足などを引っかけた時、

すぐに抜けて安全です。

● 足元灯

Point
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■取りつける時の注意
・補強はしっかりと。

・手すりの周辺の壁は、手を傷つける心配

のない、ソフトな仕上げに。

・手すりの端は曲げる。

・空回りしないように固定する。

■高さのめやす
・一般的に支えやすい高さは、大腿骨の付け根の大転子の高さです。

・標準的には約 ĸĶ ㎝の高さですが、個人差があるので、取りつける前に、

使いやすい高さを確認しましょう。

■素材と色
・屋外の場合、ステンレスなどの金属製は夏

に熱くなり、冬は冷たくなって使いづらい

ので、樹脂製のものなどを検討しましょう。

・手すりは目立つ色で。例えば白い壁に白い

手すりでは見えづらいです。

・つかんだ手が滑らないよう、滑り止めがついているものもあります。

■手すりの形状

　 ▼断面が円形（基本の形）

・トイレ、浴室等でしっかり握る場合は、握った指先が少し重なる直径 ĳ8

ȡĴĳ ㎜程度を目安に。

・階段、廊下等で手を滑らせるようにして使う場合は、握った指先が触れ

合う直径 ĴĳȡĴ6 ㎜程度を目安に。

　 ▼断面が平坦型
・握力が弱くて、しっかり握れない場合。

・廊下等で腕をのせて移動する場合。

・トイレで手すりに肘を置いて、座位を安定させる場合。

手すりをつける

大転子

࿩ ĸĶ ㎝

40ȡ60㎜

Ĵ0ȡ40㎜

ĳ8ȡĴĳԠ ĴĳȡĴ6Ԡ

60ȡĸ0Ԡ

めき
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　年歳を重ねればどんな人でも、個人差はあれ精神的にも肉体的にも各機能は衰えます。五

感の触覚、視覚、聴覚だけでなく、味覚や嗅覚さえ衰えていきます。

　私たちが安心して生活するには、自宅の「設備」ばかりでなく、より快適に過ごせる「環境」

に配慮することが大切です。

　ここからは、衰えた機能を自覚し、それを補い、また周囲へ配慮することも含めて、室内

環境とのかかわり方を述べていきます。

　近年の科学技術の進歩によって、人体の感覚機能の働きがより詳しくわかるようになって

きました。

　高齢者には知識や経験の積み重ねがあるので、物事の総合的な判断力は衰えることはない

と言われています。年寄りだからといって、家に閉じこもる必要もないでしょう。

　住宅の建て方も、年々変化しています。私達が従来から知っていることばかりでなく、新

たな知識を身につけましょう。

࿢ؾとƷ

かかǘǓ
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温　熱

■ 身体機能にあった室内環境づくり
　高齢者は急激な温度変化が起こると、血圧が大

きく変動し、失神や心筋梗塞、脳梗塞などを起こ

すことがあります。入浴時の急激な血圧低下によ

り失神し、溺死するケースは、典型的な例です。

　10 度以上の温度差には特に注意が必要で、急

激な温度差による体への悪影響「ヒートショック」

を少なくすることが大切です。

　温度差をなくし、「室温のバリアフリー化」と

住まいの断熱性を高めることで、光熱費の削減は

もちろん、長生きできる住まいにつながります。

■ 建物だけでなく、住まい方も工夫を
　暑さ寒さをやわらげるには、樹木の利用も効果が

あります。東西面には常緑の垣根、南面には冬の日

差しを入れる落葉樹など。日本の伝統的な日除けで

ある「すだれ」も、夏の日差しを防ぐには効果的です。

■ 温度差が大きいと

■ 暑さ寒さも歳を取る
　高齢者は、体の機能の低下により、暑さ寒さに対する反応が鈍くなります。夏は、汗をかき始めるのが遅く

なり、汗の量も少なくなります。冬は、熱をつくり始めるのが遅くなり、体が冷えやすくなります。

　室内が寒い、温度差が大きい→厚着になり、動作も鈍くなる→室内での運動量が減る

　暖かい住まい→室内でも行動が活発になる→日常生活の中での運動量が増える→健康につながる

ⅇ
ⅎ
ⅶ

↬
↼
ⅾ
⇅
↟

常緑の垣根

落葉樹 軒の出を深くして

日差しを遮る

ێ

ێ

౰

౰

汗をかきにくい 冷房が

嫌い

体内の水分量が

少ない

喉の渇きに

気づきにくい

→熱中症の危険

→老人性

　　低体温症の危険

熱が逃げやすく、

体が冷えやすい

体内で作る熱の量を

なかなか増やせない

ذ ൃ

出典 : テルモ株式会社 HP「テルモ体温研究所　体温から健康に」から作成（http://www.terumo-taion.jp/index.html）。2016 年 3 月 2 日閲覧。
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光
ಱ ■ 朝日の当たる家で、すっきり目覚める

　朝日を浴びると、いきいきと 1 日の活動ができるスイッ

チが入ります。脳を覚醒させ、体を活発に動かすホルモン

「セロトニン」が分泌されるからです。このスイッチがよ

く働くには、ĳĶ00 ルクス以上の青みのある光（午前中の

太陽の光）が必要なので、窓を開け、光を顔に受けましょう。

࿡ 　夕方からは、体を鎮静化させ、眠りにつく準備をするホルモ

ン「メラトニン」が分泌されます。セロトニンがしっかり働く

とメラトニンの効果も増します。室内のあかりは、夕日の色に

近い赤みを帯びたものにすると、落ち着いたくつろぎ感を出し

てくれます。

　快眠のためには、寝る前のあかりを 1ĶȡĴ0 ルクスくらいに

しましょう。明るくなり過ぎないように。

　天井に付ける照明は光が目に入るので、ベッド頭部に壁付き

ライトを。暗く感じる時はフロアスタンドやテーブルスタンド

で、手元を明るく。

■ 室内をくつろいだ雰囲気に

■ 照明にメリハリをつける

０時　　　　　　６時　　　　　　1ĳ 時　　　　　　18 時　　　　　　ĳ4 時

室内照度

（ルクス）

800

400

ĳ00

100

1ĶȡĴ0

ˌ

自然光の照度

　（ルクス）

80ĭ000

10ĭ000

Ķĭ000

ˌ

青味の白

（涼しげ）

赤味の白

（暖かい） 睡 眠 睡 眠

起 床

活 動

休 息

白

（中間）

　明るいというだけでなく、太陽の光を浴びる

ことが大事です。
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　若い時に見えていた色は高齢になると

グレーや黄色味を帯びて見えるようになり、判別しにくい色や配色が出てきます。

　見分けにくい色の組み合わせは、安全の点で問題があります。段差があるなど危険な個所は、

コントラストを効かせた配色にしておきましょう。

※あくまでもイメージ図であり、見え方には個人差があります。
※出典：凸版印刷株式会社 HP「トッパンのユニバーサルデザイン」（http://www.

toppan.co.jp/library/japanese/ud/fi les/toppan_ud_all.pdf）。2016 年 3 月 2 日閲覧。

■ 渋い色ばかりでは……
　高齢になると黄色がかって見えることから、

部屋全体をベージュ系などの淡い色でまとめ

ると、単調な雰囲気になることがあります。

　高齢者には落ち着いた色調が合うと思いが

ちですが、鮮やかな色をポイントに置くと、

気持ちも晴れやかになり、色が心理面に働き

かける効果もあります。

×
ĳ0 代の視力を得るのに、

ĸ0 代では約 ĳ 倍の明る

さが必要です。

よく似た色の配色で

段差が見にくい

段差が目立つ配色に

しましょう

■ 加齢とともに、色の見え方も変化します

見分けにくい色の組み合わせ

色

あっ

若い時 高齢になると
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ピカッ

ピカッ

受
付

受
付

音
■ 「耳が遠い」って？
　加齢とともに高音域から聞こえにくくなり、言葉の聞き違いが多くなります。本人はちゃんと聞こえると思

っていることが多いようです。 耳は「聞こえて」いるのに、情報としては、「聴こえて」いないことになります。

　建物の床や壁を伝わって響く固体伝搬音や冷蔵庫などから出る低周波騒音などが聞こえの邪魔をしているこ

ともあります。音の出所を明確にして、適切な防振・防音を行うと良いでしょう。例えば、寝室ではベッドの

位置を変えることで改善することもあります。

・大きな声で話し続けることは、お互いに

ストレスになります。少し低めの声で顔

を見ながら、相手がわかりやすい言葉、

はっきりした言葉でゆっくり話すと、聞

き取りやすいと言われています。

■ 聴力の低下を補うには

・チャイムの音と、フラッ

シュランプの点滅を組み

合わせる

・手元で聴くことができる

装置や、字幕放送を活用

する

・会話が聞き取りにくい

・テレビの音が聞こえにくい

・玄関チャイムが聞こえにくい

ȚȩȚȩ
早ӝ

ǏっくǓ
はっƖǓ

右側の一番広

いお部屋で担

当者は

右側の

一番広い

お部屋で

担当者は

音、大き

すぎない？

あらそう？

ミミガワのニチバ

ンシロイ部屋でカ

ントウシャは…？

ああ

ピϋεȜϋ

ピϋεȜϋ

！

←玄関

23



空　気

出典：田辺新一（早稲田大学理工学術院創造理工学部）

■ クサいって……わかる？
　高齢になるとにおいを感知する機能も衰えます。

食べ物がいたんでいたり、身体や衣類や部屋が汚れ

ていても、においではわからない可能性があります。

若い人にたずねてみることも大切です。

　人間が体内に取り入れる物質の約 80Ħ が空

気と言われています。寝ているときも吐息で

空気は汚れますので、換気を心がけましょう。■ 空気が汚れていると

■ 家の中の空気が汚れる原因

人体の全物質摂取量

・インフルエンザ　・疲労感

・肺炎　　　　　　・不安感

・ぜんそく　　　　・だるい

　……などの原因に

ঔ設のވ࢖

気ߗ 1ĳĦ

ॲު排気

ĺĦ

外気

ĶĦ

֩ၳ

8Ħ

૙໤

ĸĦ

̷のఈ

ĳĦ

室ඤߗ気

Ȫ住宅などȫ

ĶĸĦ

൦ᔕൢ
țǳȪ

ǿȐǳ
ʴƷӻऒǋ

Ȁȋ

ȚȃȈƷൗ

いƨんƩ
᫢ǂཋ

ኽᩧ

Ƿȟȷǫȓ

　また、家の造りも隙間の多い日本家屋から、高気密高断熱の住宅が

増えています。サッシなどの性能が良くなって気密性が上がった分、

建材や家具等から出る化学物質が家の中に充満する危険もあります。

■ 室内の空気をきれいに保つには
・掃除はこまめに。

・換気扇やレンジフード、給気口のフィルターなども、忘

れずに掃除。

・シーツや布団カバー、カーテンなどは、定期的に洗濯。

・ガスコンロや灯油ストーブ、石油ファンヒーターなどを

使用する時は、1 時間に 1 回くらい、窓を開けて換気。

・空気清浄機を使用。

・観葉植物を置く。
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ライフスタイル
■ 持ち物を見直して整理する
　加齢とともに疲れやすく片付けがおっくうになりがちで、

大事なものをどこにしまったか忘れることも多くなります。

整理整頓を心がけましょう。

　今の自分に必要なものだけを残してシンプルに整理してお

けば、探し回る事も少なくなります。併せて資産や保険など

大事なものリストを作り保管場所を決めておけば、万が一の

時にも安心です。

　子供たちが巣立ち、広すぎる家は掃除も大変です。ඵ世帯住宅への建て替え、減築、

自宅を貸してマンションに転居するなど、住み替えをすることも考えてみましょう。

■ コミュニケーションの重要性

　高齢になると新しい機器の操作がわからなかったり、

体調の悪い時には誰かがいないと不安になったりします。

　大きな買い物や契約をする時は、聞き間違いや解釈が

違っていたりするとトラブルの原因になります。そう

いう時に力になってくれる親族や信頼できる方がいると、

心強いでしょう。

　雨戸を開けてご近所の方と挨拶をしましょう。有事の際に気

づき、助け合えるおつき合いを日ごろからしておくと安心でき

ます。

　地域の生涯学習や、イベント、ふれあい喫茶、ボランティア

活動等に出掛けましょう。新しいお友達を作ると楽しいです

し、新しい情報も得られます。会話を積極的に楽しみましょう。

いǔ？
いらƳい？

ǘ
い
ǘ
い

܇
̓
ƨ
ƪ
ǋ

཯
ᇌ
Ơ
Ư
…

っƨ଺Ʒ׉
ႻᛩႻ৖

ଐŷƷƓƠǌǂǓ

ૼƠいƓƭƖӳい

Ɯんƴƪはー
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