
 

 

 

 

    

フレイル予防の柱である「社会参加」がむずかしい今、最終回では「こころ」の健康を 

守るためのポイントをご紹介します！ 

     

こころの健康を守る日常生活のポイント 

○情報に振りまわされないようにしましょう 

噂や伝聞をうのみにして行動する前に、信頼できる方法で最新の情報を手に 

入れましょう。時には、コロナウイルスに関する情報にさらされる時間を制限し、 

距離を置きましょう。 

○一定の生活リズムを続けましょう 

 外出しなくても、毎朝カーテンを開けて日光を浴び、 

定時に食事をとるなど、体内時計を整えましょう。 

○身だしなみを整えましょう 

  外出の機会が減ると身だしなみに関心が薄れがちですが、季節感を持った衣類 

を身に着け、気持ちのメリハリをつけましょう。 

○電話などで人とつながりを持ちましょう 

直接、お互いに顔をみてお話できない今、意識して電話や手紙、メールで連絡 

を取り合いましょう。 

○困ったときに支え合える人を見つけましょう 

生活用品の買い物、病院への移動など困った際に、安心して助けを呼べる相手 

      を事前に話し合って考えておきましょう。 

○立ち止まって一息入れましょう 

お茶を飲んだり、入浴、好きな香りを愉しみましょう。 

音楽鑑賞や深呼吸もお勧めです。 

 

   

 

   

   

 

参考：日本赤十字社 感染症流行期にこころの健康を保つために―高齢者や基礎疾患のある方とご家族の方へ― 

一般社団法人日本老年医学会 「新型コロナウイルス感染症」高齢者として気をつけたいポイント 

 

おうちでフレイル予防!!こころ編 

 
体育協会の先生方協力のもと、自宅でできる運動を裏面でご紹介します。 

ぜひご自宅で取り組んでみましょう！ 

外出自粛の今こそ 

気をつけるべき！！ 

 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fillust-hp.com%2Fdenkyu%2F&psig=AOvVaw2oWb0M5S0IopyCwagQTaji&ust=1588129245802000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJi6wdaQiukCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=3Fx36%2bUk&id=98170E849F1C1DD15E340C060F8CF031456EB179&thid=OIP.3Fx36-UkB8vUypU7liGd8gHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fi0.wp.com%2fkodoira.com%2fwp-content%2fuploads%2f2018%2f11%2fno92_1.png%3ffit%3d900%252C900%26ssl%3d1&exph=900&expw=900&q=%e3%83%8f%e3%83%bc%e3%83%88%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608026395064664469&selectedIndex=12
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=W%2b8oJ5hV&id=6DBE8A92BA3DD9C1CD5DA644EB5B72704EB0AF5E&thid=OIP.W-8oJ5hVrt9W7rSsrAOkggAAAA&mediaurl=http%3a%2f%2f2.bp.blogspot.com%2f-X_zt2lC4qYY%2fUP5wgc9s8vI%2fAAAAAAAAK8E%2f2QqFn4pLOZg%2fs1600%2fheart_multiple.png&exph=408&expw=469&q=%e3%83%8f%e3%83%bc%e3%83%88%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608055493459444362&selectedIndex=13
https://www.irasutoya.com/2020/05/blog-post_422.html


 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

≪テレビを長時間見て、目が疲れた方にオススメ！≫ 

☆疲れ目の体操（目で上下左右運動） 

※一度ゆっくり瞬きをした後に行います 
 

 

 

 

 

 

 

≪寝る前に数分間行ってみれば、リラックス！≫ 

☆ストレッチ１（腰痛の軽減、おしりの筋肉を伸ばす運動） 

   

 

☆ストレッチ２（太ももの裏を伸ばす運動） 

    

【協力】釜石市体育協会 

【お問い合わせ】釜石市地域包括支援センター   ２２－２６２０ 

 
佐久間先生・千依先生 

美咲先生が教える！！ 

楽しく出来て、心も体もリフレッシュ体操！ 

ストレッチは身体が温まって

いる時に。息を止めずに♬ 

 

① 両腕を横に広げ、両膝を立てる。 
② 両膝をどちらか一方に倒す。 
③ 顔は反対側を向き、１０~１５秒キープする。 
④ 反対側も同様に行う。 
 

 

「上」 「下」 「左」 「右」 

２秒ずつ３回行いましょう 

 

① 椅子に浅く腰をかける。 
② 片足を一歩前に出し、つま先を天井に向ける。 
③ 上体を前に傾向け、１０~１５秒キープする。 
④ 反対側も同様に行う。 
 

両手を足の付け根に置いて、 

腰が丸まらないよう姿勢をキープ！ 


