
地域包括支援センターと介護予防センターより

新型コロナウイルス感染疲

外出を控えているシニアのみなさまヘ
新型コロすウイルス感染予防対策として、人が多<集まる場所を避けることが挙げられていま

す。外出を控え、家に閉じこもりがちになっている方も多いのではないでしょうか。「生活不活

発 (動かない状態が続くこと)」 による健康への影響は足腰だけでなく□やこころの健康など、

全身に及びます。

そんな生活が続くと、もしかすると、フレイルになってしまうかも 000。

こんなことありませんか ?フレイメレの兆候かも ?
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自宅でτきる簡単なストレッ手を組命じ春け
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在足 を前に伸ばしてかかとを床につけ

ます。伸ぽした足の方向に体 を向け、背

筋を伸 ばします。前 を見たまま体を前
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離10秒を目督きた1曝日鷲卜 まヽしよう : に倒 します。(反対側も同様 )

新型コ由ナウイルス感染症 外出を控えているシニアのみなさまへ 抜粋

令和2年4月 16日に新型コロすウイルス感染症緊急事態宣言の対象地域が全都道府県に拡大され

ました。感染から自らの体を守り、大切な人を守るために、緊張した日叔が続いていることと思

いますが、終息に向けて一丸となつて頑張っていきましょう。

新型コロすウイルス終息後、また笑顔でお会いできるよう、 取り組みや体1操の
動画を|ホ|■ムペニ

ジで1配信中■11■
『今こそ自宅で体操に取り組もう!』

介護予防センターに関するお問い合わせ先

086-251-6517(岡 山市ふれあい介護予防センター北事務所)

体 の後 ろで 手 を組 み、肩 甲骨 を

31寺 寄せ合 うように、大 きく胸 を

張ります。
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なんだか食欲がわかない
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