
圖一資料來源：
1.國民健康署106年國民健康訪問調查(NHIS)，65歲以上問卷：您最近這一次跌倒/跌落
/墜落之後是否已經會採取下列其中一項措施以預防發生跌倒？
選項(可複選):做肌力訓練或平衡運動、提昇居家安全、穿適合的鞋子、每日攝取維他
命D、每日攝取鈣質、尋求用藥諮商、就診檢測是否有姿態性低血壓、就診做眼部(視
力)檢查、不採取任何措施、不知道。
2.若「拒答」或回答「不知道」者，不列入該題組計算，完訪樣本數共計207人。
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65歲以上長者跌倒後，會採取何種防跌措施?
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圖二資料來源：
1.國民健康署106年國民健康訪問調查(NHIS)，65歲以上問卷：您最近這一次發生的跌倒/跌
落/墜落事故，是在哪裡發生的呢？
選項(單選):客廳、臥室、浴室、書房、廚房/餐廳、晒衣場或陽台、樓梯、台階、電梯、手
扶梯、高度或坡度的地面、平地、走道。
2.若「拒答」不列入該題組計算，完訪樣本數共計114人。
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圖三資料來源：
1.國民健康署106年國民健康訪問調查(NHIS)，65歲以上問卷：您最近這一次發生的跌倒/跌落/
墜落事故，是在哪裡發生的呢？
選項(單選):菜園/農地、街道或路上/路邊、公園/運動場或溜冰場、校園/操場/體育場、公車候
車亭、遊樂園/森林遊樂區、人行道、臨時搭建的平台、水溝或人孔蓋、井、其他(非屬前述選
項者)。
2.若「拒答」不列入該題組計算，完訪樣本數共計119人。



圖四資料來源：
1.國民健康署106年國民健康訪問調查(NHIS)，65歲以上問卷：最近這一次發生跌倒/跌
落/墜落事故的原因是什麼？
選項(單選):滑倒或絆倒、跳躍或跳水、被他人推擠、碰到或撞上物品或人、從沙發、
椅子或床墜落、失去平衡或頭昏、不知道、其他(非屬前述選項者)。
2.若「拒答」或回答為「不知道」者，不列入該題組計算，完訪樣本數共計246人。
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65歲以上長者發生最近一次跌倒/跌落/墜落事故的原因？
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圖五 防跌運動-基本動作

 肢體柔軟度訓練
 平衡訓練
 肌力訓練

＊注意事項

1.請勿穿著過於寬鬆或過長之衣物

2.不要穿拖鞋運動

3.座椅應穩固，不能使用有滑輪的椅子。

4.運動時若出現胸悶、肢體疼痛或其他不舒服反應時，應先暫
停，勿勉強進行。

5.若您是糖尿病患者，運動前請先補充適當之熱量。






