
新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、施設の臨時休館又は、イベントを中止することがありますのでご理解願います。

【
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
】
発
熱
・
咳
・
喉
の
痛
み
・
倦
怠
感
な
ど
の
症
状
が
見
ら
れ
た
ら
、
外
出
を
控
え
、
毎
日
体
温
を
測
定
し
て
記
録
し
ま
し
ょ
う
。
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　新型コロナウイルス感染症が流行しています！
喫煙者や糖尿病、心疾患など基礎疾患をお持ちの方は、感染症が重症化
しやすいので注意しましょう。
　また、感染しないために、手洗いを中心とする感染予防を心がけましょ
う。ただ、感染を恐れるあまり外出を控えすぎて、「動かないこと(生活不
活発)」による健康への影響が危惧されます。

「動かないこと(生活不活発)」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。

①運動をしましょう！
テレビのＣＭ中に足踏みするなど座っている時間を減らしましょう。
ラジオ体操やスクワットなどを行い、筋肉を維持しましょう。
天気の良い日は、人混みをさけて少人数で散歩をしましょう。

②しっかり食べて栄養をつけ、バランスのよい食事を摂りましょう！
多様性の富んだ食事を３食欠かさず食べることを意識しましょう。
バランスの良い食事は、免疫力アップにもつながります。

③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。誤嚥性肺炎の予防にも効果的です。
お口周りの筋力低下を予防するため、１日３食、しっかり噛んで食べましょう。
自粛生活が続くことで、人と話す機会が減ることも…電話等を利用し、意識して会話を増やしましょ
う。鼻歌や早口言葉もおすすめです。

④家族や友人との支え合いが大切です！

「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

生活不活発に気を付けて！！

先の見えない自粛生活…
フレイルの進行を予防するために！！

▶問い合わせ先＝健康福祉課　高齢者支援係  ☎      ９１０２56

【
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
】
普
段
か
ら
健
康
管
理
を
し
、
十
分
に
栄
養
と
睡
眠
を
取
っ
て
抵
抗
力
を
高
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

外出しにくい今こそ、家族や友人が互いに支え合
い、電話やＦＡＸ等を活用するなどして意識して交
流しましょう。
買い物や通院など助けを呼べる相手をあらかじめ
考えておきましょう。
高齢のご家族がいらっしゃる方は、ぜひ促してあげ
ましょう！！

　
全
国
人
権
擁
護
委
員
連
合
会
で
は
、
昭
和
24
年
６
月
１
日
に
人
権

擁
護
委
員
法
が
施
行
さ
れ
た
こ
と
か
ら
、
こ
の
日
を
「
人
権
擁
護
委

員
の
日
」
と
定
め
て
い
ま
す
。

　
人
権
擁
護
委
員
は
、
地
域
の
方
の
身
近
な
相
談
相
手
と
し
て
人
権

相
談
を
受
け
、
問
題
解
決
の
お
手
伝
い
や
法
務
局
と
協
力
し
て
人
権

侵
害
に
よ
る
被
害
者
の
救
済
を
し
ま
す
。

　
ま
た
、
多
く
の
方
に
人
権
に
つ
い
て
関
心
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
21
世
紀
は
「
人
権
の
世
紀
」

と
さ
れ
て
お
り
、
一
人
一
人
が
人
権
を
尊
重
す
る
こ
と
の
重
要
性
を

正
し
く
認
識
し
、
こ
れ
を
前
提
と
し
て
す
べ
て
の
人
の
人
権
が
保
障

さ
れ
、
相
互
に
尊
重
し
合
い
共
存
で
き
る
豊
か
な
社
会
の
実
現
に
向

け
て
活
動
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

　
町
で
は
、
左
記
の
と
お
り
特
設
相
談
所
を
開
設
し
人
権
擁
護
委
員

が
相
談
に
応
じ
ま
す
。
相
談
は
無
料
で
、
秘
密
は
守
ら
れ
ま
す
の
で

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
＝
６
月
１
日(

月)

　
　
　
　
午
前
９
時
～
正
午

▼
場
所
＝
上
三
川
町
役
場
　

　
　
　
　
町
民
相
談
室

▼
町
の
人
権
擁
護
委
員
＝

　
菊
地
　
守
人
さ
ん

　
田
中
　
則
子
さ
ん

　
谷
中
　
好
江
さ
ん

　
稲
見
　
和
正
さ
ん

　
北
條
　
久
男
さ
ん

　
篠
原
　
光
枝
さ
ん

▼
問
い
合
わ
せ
先
＝

　
健
康
福
祉
課
　
福
祉
人
権
係

　☎

　９
１
２
８

６
月
１
日
は「
人
権
擁
護
委
員
の
日
」

活
動
強
化
週
間
　

５
月
12
日(

火)

～
18
日(

月)

【
行
動
宣
言
】

　
・
常
に
地
域
住
民
の
立
場
に
立
っ
た
活
動
を

行
い
ま
す
。

　
・
地
域
共
生
社
会
の
実
現
に
向
け
て
、地
域

の
つ
な
が
り
、地
域
の
力
を
高
め
る
た
め
に
取

り
組
み
ま
す
。

　
・
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
を
抱
え
た
人
び
と
を
支

え
る
た
め
に
、幅
広
い
関
係
者
、関
係
機
関
と

の
連
携
・
協
働
を
進
め
ま
す
。

　
・
国
の
未
来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
が
健
や
か

に
育
つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、子
育
て
を
応
援

す
る
地
域
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
す
。

　
・
民
生
委
員
・
児
童
委
員
制
度
を
守
り
、発
展

さ
せ
て
い
く
た
め
住
民
に
と
っ
て
よ
り
身
近

な
存
在
と
な
る
よ
う
周
知
活
動
に
取
り
組
み
、

そ
の
理
解
を
広
げ
ま
す
。

●
民
生
委
員
・
児
童
委
員
と
は

　
民
生
委
員
・
児
童
委
員
は
、民
生
委
員
法
お

よ
び
児
童
福
祉
法
に
設
置
が
定
め
ら
れ
、町
・
県

の
民
生
委
員
推
薦
会
で
選
定
さ
れ
た
方
を
厚

生
労
働
大
臣
が
委
嘱
し
て
い
ま
す
。

　
任
期
は
３
年
で
、本
町
で
は
現
在
49
名
の
民

生
委
員
・
児
童
委
員
が
委
嘱
さ
れ
て
お
り
、う

ち
３
名
が
主
任
児
童
委
員
と
し
て
指
名
さ
れ

て
い
ま
す
。

●
民
生
委
員
・
児
童
委
員
の
役
割

　
民
生
委
員
・
児
童
委
員
は
、地
域
の
皆
さ
ん

の
相
談
相
手
で
す
。子
育
て
に
関
す
る
こ
と
、

高
齢
者
の
介
護
に
関
す
る
こ
と
、健
康
・
医
療

に
関
す
る
こ
と
な
ど
、生
活
の
中
で
気
に
な
っ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、お
気
軽
に
近

く
の
民
生
委
員
・
児
童
委
員
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
地
域
の
皆
さ
ん
の
心
配
ご
と
を
解
決
す
る

た
め
に
、専
門
機
関
や
福
祉
サ
ー
ビ
ス
な
ど
を

ご
紹
介
し
た
り
、皆
さ
ん
と
行
政
と
の
パ
イ
プ

役
や
調
整
役
を
務
め
た
り
し
ま
す
。

　
民
生
委
員
・
児
童
委
員
に
は
、守
秘
義
務
が

あ
り
ま
す
。地
域
の
皆
さ
ん
か
ら
受
け
た
相
談

内
容
の
秘
密
を
守
り
、個
人
情
報
や
プ
ラ
イ
バ

シ
ー
の
保
護
に
配
慮
し
た
支
援
活
動
を
行
い

ま
す
。

　
お
住
ま
い
の
地
域
を
担
当
し
て
い
る
民
生

委
員
・
児
童
委
員
が
分
か
ら
な
い
場
合
は
町
健

康
福
祉
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
主
任
児
童
委
員
の
役
割

　
民
生
委
員
・
児
童
委
員
の
中
に
、児
童
福
祉

に
関
わ
る
問
題
を
専
門
的
に
担
当
す
る
主
任

児
童
委
員
が
い
ま
す
。

　
主
任
児
童
委
員
は
以
下
の
業
務
を
通
じ
て
、

区
域
担
当
児
童
委
員
の
活
動
に
協
力
し
て
い

ま
す
。

　
・
児
童
福
祉
関
係
機
関
、施
設
等
と
の
連
絡 

　
・
区
域
担
当
児
童
委
員
へ
の
救
助
活
動

　
・
要
援
護
児
童
・
家
庭
へ
の
援
助

▼
問
い
合
わ
せ
先
＝

　
健
康
福
祉
課
　
福
祉
人
権
係 

　☎
　
９
１
２
８

「
支
え
あ
う
　
住
み
よ
い
社
会
　
地
域
か
ら
」

５
月
12
日
は
、民
生
委
員
・
児
童
委
員
の
日
で
す

き
く
ち     

も
り
と

た
な
か     

の
り
こ

や
な
か     

よ
し
え

い
な
み    

か
ず
ま
さ

ほ
う
じ
ょ
う   

ひ
さ
お

し
の
は
ら    

み
つ
え
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相
手
で
す
。子
育
て
に
関
す
る
こ
と
、

高
齢
者
の
介
護
に
関
す
る
こ
と
、健
康
・
医
療

に
関
す
る
こ
と
な
ど
、生
活
の
中
で
気
に
な
っ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、お
気
軽
に
近

く
の
民
生
委
員
・
児
童
委
員
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
地
域
の
皆
さ
ん
の
心
配
ご
と
を
解
決
す
る

た
め
に
、専
門
機
関
や
福
祉
サ
ー
ビ
ス
な
ど
を

ご
紹
介
し
た
り
、皆
さ
ん
と
行
政
と
の
パ
イ
プ

役
や
調
整
役
を
務
め
た
り
し
ま
す
。

　
民
生
委
員
・
児
童
委
員
に
は
、守
秘
義
務
が

あ
り
ま
す
。地
域
の
皆
さ
ん
か
ら
受
け
た
相
談

内
容
の
秘
密
を
守
り
、個
人
情
報
や
プ
ラ
イ
バ

シ
ー
の
保
護
に
配
慮
し
た
支
援
活
動
を
行
い

ま
す
。

　
お
住
ま
い
の
地
域
を
担
当
し
て
い
る
民
生

委
員
・
児
童
委
員
が
分
か
ら
な
い
場
合
は
町
健

康
福
祉
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
主
任
児
童
委
員
の
役
割

　
民
生
委
員
・
児
童
委
員
の
中
に
、児
童
福
祉

に
関
わ
る
問
題
を
専
門
的
に
担
当
す
る
主
任

児
童
委
員
が
い
ま
す
。

　
主
任
児
童
委
員
は
以
下
の
業
務
を
通
じ
て
、

区
域
担
当
児
童
委
員
の
活
動
に
協
力
し
て
い

ま
す
。

　
・
児
童
福
祉
関
係
機
関
、施
設
等
と
の
連
絡 

　
・
区
域
担
当
児
童
委
員
へ
の
救
助
活
動

　
・
要
援
護
児
童
・
家
庭
へ
の
援
助

▼
問
い
合
わ
せ
先
＝

　
健
康
福
祉
課
　
福
祉
人
権
係 

　☎
　
９
１
２
８

「
支
え
あ
う
　
住
み
よ
い
社
会
　
地
域
か
ら
」

５
月
12
日
は
、民
生
委
員
・
児
童
委
員
の
日
で
す

き
く
ち     

も
り
と

た
な
か     

の
り
こ

や
な
か     

よ
し
え

い
な
み    

か
ず
ま
さ

ほ
う
じ
ょ
う   

ひ
さ
お

し
の
は
ら    

み
つ
え
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