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✿ 週１体操コラム ✿ 日常生活の中で身体を動かす機会を作りましょう！

コロナ禍で外出の機会が減っていませんか？

家で過ごす時間が増え、人との交流が少なくなると「動かないこ

と」で体力の衰えややる気の低下、気分の落ち込みなど心身への影

響が心配されます。工夫して人と交流したり、自宅での健康づくり

を意識することが大切です。

散歩や体操などの運動はもちろん、日常生活の中でも家事などこ

まめに動く習慣はありますか？実は、家事も多くのエネルギーを消

費する身体活動です！（右図参照）

横になる、座って楽にしている状態を「１」としたとき、家事を

行うだけでかなりの活動強度になります。

寒くなり、身体を動かすことが億劫になる季節が近づきますが、

感染症の流行る冬に向けた体力づくり・健康づくりを行いましょう。

介護予防とは

おいしく食べて元気に過ごしましょう♪

要介護状態の発生をできる限り防ぐ（遅らせる）こと、そして要介護状態にあっても

その悪化をできる限り防ぐこと、さらには軽減を目指すことと定義されています。

高齢になると、閉じこもりがちな生活や筋肉量の減少などから、心身の活力が低下

し、転倒・骨折の増加、認知機能の低下などにより、要介護状態になります。

生活機能の低下が引き起こすサインに早めに気づき、介護予防に取り組みましょう。

高齢期になって、心身の活力（筋力や運

動能力、認知機能、社会とのつながりな

ど）が低下した状態をフレイルといいます。

介護予防 いつまでも元気に過ごすために

ｊ

ｊ
フレイルを知ってますか？

新型コロナウイルス感染症の予

防を行いながら、フレイルに注

意しつつ、健康の維持に努める

ためには、「栄養」 「運

動」 「人とのつながり」
の3つのポイントが重要となり

ます。

外出の際には、マスクの着用・

帰宅後は手洗いをすぐに行うな

どの感染予防対策を行ったうえ

で、おこないましょう。

フレイルを予防して、健康長

寿を延ばしましょう。

ｊ
フレイル予防について

ｊ
フレイル予防の食事

出典 今日からできるおすすめレシピ 大分県栄養士会 より

★横になる、座って楽にしている状
態と比べ何倍のエネルギーを消費す
るか（安静時：１メッツ）

買い物

３.0倍

洗濯

食事の準備

1.8～2.0倍

掃除機かけ

風呂掃除

草むしり

3.3～3.5倍

出典厚生労働省 令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業より


