
介護予防教室へ通い、他の参加者と交流するなど「元
気いっぱいでうらやましい」といわれていた。しかし、
外出を控えた結果、運動不足から膝の痛みに悩まされ
るようになった。

介護予防センターが行う公園での体操や、理学療法士
のアドバイスに基づいた自宅でのトレーニングを行っ
たところ、痛みが軽減。今では以前より足腰が丈夫にな
り、生き生きとした生活を送っている。

コロナ禍での健康への影響が心配されています

事例❶

町内会活動やカラオケサークルに参加するなど、元気
に過ごしていたが、コロナ禍で外出を自粛。週に１回の
買い物も配達やコンビニなどで済ますようになり、栄
養の偏りや足腰の衰えから、つえをつかなければ歩け
ない状況になった。

要支援２の認定を受け、現在、通所リハビリや配食
サービスなどの支援を受けながら回復に向けて励んで
いる。

事例❷

外出を控えることで体を動かす機会が減ったり、人との交
流が少なくなったりすることによる、健康への影響が心配で
す。心身の健康には、毎日のちょっとした運動や会話を続け
ることがとても大切ですよ。人混みを避けての散歩や、自宅
での運動などで健康づくりに取り組みましょう。また、直接
会えなくても、人とのつながりはさまざまな不安やストレス
を減らし、安心して暮らすためにも重要です。介護予防センター中の島

佐々木センター長
さ さ き
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体を動かす
動かない状態が続くと心身の
機能が低下して動けなくなる
ことも。転倒予防のためにも日
頃からの運動が大切です。

食生活・口のケア
免疫力を低下させないために
も、しっかりと栄養を取ること
や口の健康を保つことが重要
です。

人との交流
孤独を防ぎ、心身の健康を保
つために、直接会えなくても
人との交流や助け合いが大
切です。

□人混みを避けて散歩する
□料理や片付け、庭いじりなどで
体を動かす

□座っている時間を減らす
□テレビを見ながら足踏みする

□３食バランスよく食べる
□食材をしっかりかんで食べる
□歌の練習をする、早口言葉を言う
などして口の周りの筋肉を保つ

□規則正しい生活を心掛ける

□家族や友人と電話で話す
□家族や友人と手紙やメール、
SNSなどを活用し交流する

□買い物や移動など困ったときに
助けを呼べる相手を考えておく

感染対策をしながら健康を維持するためのポイント

日常生活に使う筋力やバランス感
覚が落ちているかもしれません。
運動に取り組みましょう。

かむ力や飲み込む力が弱ってき
ていませんか。よくかんで、口の周
りの筋力を上げましょう。

物忘れが増えてきたと感じていま
せんか。活動的な生活で脳に刺激
を与えましょう。

筋力は取り戻せます 健康は口の中から 趣味や好奇心を持ちましょう

□半年前に比べて硬いものが食べ
にくくなった

□お茶や汁物でむせることがある
□口の渇きが気になる

□「いつも同じことを聞く」などといわ
れることがある

□自分で電話番号を調べて電話をか
けることができなくなった

□今日の日付が分からないときがある

□手すりを使わないと階段を上れない
□つかまらないといすから立てない
□15分以上続けて歩けない
□この１年間で転んだことがある
□転倒に対する不安がある

□が２つ以上の方 □が２つ以上の方 □が１つ以上の方

運動 口の中 物忘れ

あなたは大丈夫？今の健康状態をチェックしてみよう！

健康 フレイル 要介護
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介護予防センター
介護を予防する上で大切
なことは小さなサインを
見逃さないこと。少しでも
気になることがあれば気
軽にセンターにご相談くだ
さい。その方に合った予防
方法をお伝えしますよ。 介護予防センター中の島

佐々木センター長
さ さ き

・自分に合った健康づくりのメニュー
を教えてほしい
・脳の鍛え方を教えてほしい
・健康づくりを行っている地域の団
体を紹介してほしい　
・介護予防教室に参加したい　など

よくある相談例足腰が弱ってきていることが心配で、介護予防
センターに相談しました。介護予防教室や地域
のサロンなどを紹介してもらい、参加することで
気持ちも明るくなり、友人もできました。今はコロ
ナ禍で外出を自粛していますが、ここでできた友
人と電話したり、コロナ収束後に元気な姿で会
うことを励みに、健康を維持するための運動をし
たりするようになりましたよ。

検索

さか い

センターを利用する 酒井さんにお話を聞きました

地域包括支援センター

職員が自宅を訪問し、状況を確認し
て必要な支援につないでいます。ご
本人は大丈夫だと思っていても、お
話を伺ってみると支援が必要な状態
だと分かることもあります。コロナ収
束後も健康でいられるよう、日々予
防に取り組んでいきましょう。

島崎センター長
東区第１地域包括支援センター

しまざき

これまで見てきたように、健康な状態を維持するためには、日頃の生
活で意識的に行動することが大切。年齢のせいと、つい諦めてしまう
体や心の衰えは予防できます。今できることから始めてみませんか。

検索

いつまでも健康でいるために
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