
「フレイル」とは、年齢とともに心身
の活力が低下して、要介護状態に近づく
ことです。いったん、「要介護」になる
と、健康な状態に戻ることが難しくなり
ますが、フレイルの段階で適切に対処す
れば、心身の健康を取り戻すことができ
ます。感染症予防や健康寿命を延ばすた
めには、フレイルの予防・改善に取り組
むことが大切です。

「体を動かさないこと（生活不活発病」によ
り、身体や頭の動きが低下してしまいます。
歩くことや身の回りのことなど生活動作が行
いにくくなったり、疲れやすくなったりし、

フレイル（虚弱）が進んでいきます。２週間
の寝たきりにより失う筋肉量は７年間に失わ
れる量と同じくらいだそうです。

令和2年

「フレイル」が進むと、体の回復力や抵
抗力が低下し、疲れやすさが改善しにくく
なります。またインフルエンザなど⤴

生活不活発に

気を付けましょう!!

みなさん、お元気でしょうか？
新型コロナウイルス流行拡大を防止するため、３
月から「てげてげ広場」はお休みとなっています。
そのため、自宅で過ごす時間が増えているのでは
ないでしょうか？また、人と話をすることが少な
くなったり、運動不足になっていないでしょう
か？
自宅で過ごす時間が増えていることで、「生活不
活発」による健康への影響が心配されています。

「てげてげ広場」参加者のみなさんへ

→感染症も重症化しやすい傾向に
あります。フレイルを予防し、抵
抗力を下げないように注意が必要
です!!

↓裏面もあります↓

今、話題の疫病を
払うとされる、
「妖怪アマビエ」。
早い終息を・・
この願いを叶えて
ほしいものですね。



①人とつながること
・電話をする
・手紙やメールでやり と り をする。

②体を動かすこと
・家事や運動で体を動かしまし ょ う 。
・ てん と うむし体操、テレビ体操、ラジ
オ体操をしてみまし ょ う 。

③自宅周辺でできること
・人込みを避けて散歩をする。
・ひ と りで日光浴
・片付け、庭いじ り 、畑仕事

枕崎市地域包括支援センター 電話：７２－１１１１（内線４６３）

感染予防にために、わたしたちができること

「 てげてげ広場」の再開時期
に関しては、新型コロナのこ
とで、まだ先の見えないところ
です。再開時期は、動向を
見ながら、お知らせしていき
たいと思いますので、元気で
お過ごし くだ さい。

お知らせ

お家時間でするといいこと

★次回は、フレイルの予防方法です。お楽しみに ! !

★体が弱った、体調に不安を感じる方があれば、遠慮な く下記までご連絡く
ださい。

④ストレス発散をすること
・裁縫等の好きな趣味活動をする。
・音楽を聴いたり 、歌う 、読書
・ これからの楽しいこ とを計画する
例えば、旅行に行きたい、てげてげ広
場に行く 、グ ランドゴルフに行 く ・ ・等。
そのために、今から体を動かしておき
まし ょ う ! !

・外出後は手洗い ・消毒・ うがいを心が
けまし ょ う 。

・咳エチケ ットで、マス クを着用しまし ょ う 。
マス クがないときは、ハンカチや袖口で
口を覆いまし ょ う 。

・１～２時間おきに、換気をしまし ょ う 。
・不要な外出を避けた生活を送りまし ょ う 。


