
裏面もご覧ください 

現
在
、
感
染
者
の
増
加
に
よ
り

外
出
自
粛
生
活
が
必
要
と
な
り
ま

し
た
。
冬
期
間
は
外
出
が
億
劫
に

な
る
た
め
、
さ
ら
に
閉
じ
こ
も
り

が
ち
の
生
活
に
な
り
ま
す
。
誰
も

が
フ
レ
イ
ル
の
最
初
の
入
口
に
い

ま
す
。
各
専
門
家
が
長
期
の
外
出

自
粛
生
活
の
影
響
を
調
査
。
結
果

は
、
筋
力
量
の
低
下
、
歩
行
速
度

の
低
下
、
ま
た
認
知
機
能
低
下
・

悪
化
等
の
影
響
が
あ
る
こ
と
が 

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ

ル
の
予
防
が
図
れ
る
よ
う
、
自
身
で

活
動
す
る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま

す
。
少
し
ず
つ
で
も
コ
ツ
コ
ツ
介
護

予
防
活
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
近
所

で
声
が
け
、
手
紙
、
電
話
、
オ
ン
ラ

イ
ン
活
用
等
、
誰
か
と
の
つ
な
が
り

を
持
つ
こ
と
が
大
事
で
す
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かよるん 

最
近
『
フ
レ
イ
ル
』
に
つ
い
て
話
を

聞
く
機
会
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
フ

レ
イ
ル
と
は
何
か
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。 フ

レ
イ
ル
と
は
、
要
介
護
に
至
る
前

段
階
（
中
間
の
時
期
）、
要
介
護
状
態

や
死
亡
な
ど
の
転
帰
に
陥
り
や
す
い

状
態
の
こ
と
。 

状
態
の
こ
と
。
身
体
的
、
認
知
・
心
理
的
、

社
会
的
と
多
面
的
な
側
面
が
あ
り
ま
す
。

社
会
と
の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
が
フ

レ
イ
ル
の
最
初
の
入
口
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
社
会
的
な
交
流
が
低
下 

す
る
こ
と
で
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち 

に
な
り
、
会
話
が
減
り
、
食
欲
低 

下
、
精
神
・
認
知
機
能
、
身
体
機 

能
の
低
下 

が
起
こ
り
、 

ま
る
で
ド 

ミ
ノ
倒
し 

の
よ
う
に 

衰
え
が
進 

ん
で
い
き 

ま
す
。
こ 

の
状
態
を 

予
防
し
な 

い
と
い
け 

ま
せ
ん
。 

 

に 

 

外
出
自
粛
生
活
の
影
響
大 

自

己

予

防

対

策

を 

出典「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 

（日本老年医学会） 

健康な高齢者が２週

間、家の中であまり動

き回らないようにす

ると、脚の筋肉量が

3.7％減少したとの

報告もあります。約

3.7 年分の老化に相

当！ 

フレイルのイメージ図 

w
ith

コ
ロ
ナ
社
会 

  

誰
も
が
フ
レ
イ
ル
に
な
る
危
険
性 

フレイルを予防するために 

➢ 動かない時間を減らしましょう 

自宅でも出来るちょっとした運動で体を守ろ

う！ 

➢ しっかり食べて栄養をつけ、 

バランスの良い食事を！ 

➢ お口を清潔に保ちましょう 

しっかり噛んで、できれば毎日おしゃべりを 

毎食後、寝る前に歯を磨きましょう！ 

（感染症予防に有効） 

お口周りの筋肉を保ちましょう 

おしゃべりも大切です 

➢ 家族や友人との支えあいが大切です！ 

孤独を防ぐ！ 

近くにいる者同士や電話などを利用した交流を 

買い物や生活の支援、困ったときの支えあいを 



裏面もご覧ください 

 

足の筋力向上を図る 

転倒予防体操 

楽笑体操の紹介③ 

厚別区のご当地体操  

効果：脚力や立ち上がり動作を維持します 
 椅子に座った姿勢から４拍かけてゆっくり立ち
上がり、４拍かけてゆっくり座ります。（８回繰り
返す） 

重心が後方に残ると
うまく立ち上げれま
せん 
手放しで難しい場合
は両手で支えて行い
ましょう。 

椅子の後ろに立ち、椅子の背もたれに手を置いて
立った状態から、４拍かけて踵を上げて、４拍か
けて踵を下ろします（８回繰り返す）。 

コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
自
分
で
介
護
予
防
活
動

を
行
う
こ
と
も
必
要
で
す
。
そ
こ
で
、
地

域
の
方
や
専
門
職
の
協
力
を
得
て
、
介

護
予
防
活
動
の
継
続
が
図
れ
る
よ
う
、

オ
リ
ジ
ナ
ル
介
護
予
防
カ
レ
ン
ダ
ー
を 

作
成
し
ま
し
た
。

日
々
の 

 
 

 
 

日
々
の
介
護
予
防 

活
動
（
運
動
・
栄

養
・
交
流
や
外
出
・
脳
ト
レ
等
）
を
記
入

し
て
お
使
い
く
だ
さ
い
。
希
望
な
さ
る
方

に
は
、
無
料
に
て
差
し
上
げ
ま
す
。
下
記

の
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
厚
別
西
東
ま
で

ご
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
（
数
に
限
り
あ
り

ま
す
）
。 

 

お
う
ち
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
介
護
予
防
企

画
が
終
了
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
参
加
者
の
記

録
を
み
る
と
、
コ
ツ
コ
ツ
繰
り
返
し
、
生

活
の
中
で
介
護
予
防
を
意
識
し
て
活
動

し
て
い
る
様
子
が
分
か
り
ま
し
た
。血
圧

や
体
温
等
の 

体
調
記
録
、 

歩
数
や
庭
仕 

事
、
ラ
ジ
オ
体
操
等
の
運
動
、
教
室
参

加
、
家
族
や
友
人
と
の
交
流
、
蛋
白
質
を

意
識
し
た
食
事
の
工
夫
等
。
記
録
す
る

こ
と
で
『
運
動
量
を
確
認
で
き
た
』『
活

動
を
継
続
で
き
た
』『
目
標
を
持
ち
活
動

で
き
た
』
等
の
感
想
も
あ
り
ま
し
た
。 

かよるん作品のご紹介 

引き続き作品募集中！ 

作：寺越 英美子氏 

効果：ふくらはぎや足の指の筋力を維持します 
 

身体は反ったり、曲がったりしないで
なるべく垂直にします 

発行者・お問い合わせ先 

介護予防センター厚別西東
さいとう

 
厚別区厚別町山本 750-6厚別栄和荘４階 

☎896-5019 
介護予防センターは札幌市の委託事業です 

気軽に 
ご連絡を！ 
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