
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症の予防対策のため、地域での集まりの場の自粛等もあり、

自宅で過ごす時間が増えています。感染を恐れるあまり外出を控えすぎて『生活不活発』

による健康への影響も危惧されています。 

感染症予防とともに、元気で過ごすためのポイントを参考にし、 

生活に取り入れてみてください。 

発熱、喉の痛み、咳が長引くこと(1 週間前後)、強いだるさを

訴える方が多いことが特徴です。特に高齢者や基礎疾患のある

方は重症化しやすいと言われています。 

       

新型コロナウイルスとは？ 

〇手洗い、咳エチケット（マスク着用、ハンカチ活用等）をしましょう。 

〇「換気の悪い密室空間（密閉）」で「人が密集（密集）」し「近距離での会話が行われ

る（密接）」場所では感染の危険が高くなります。３つの「密」に気をつけましょう。 

〇体調が悪いときには、集まりや用事に行くことを控えましょう。 

うつらない、うつさないためにできること 

 

【ご家族や周囲の方へ】 

高齢者の方は、発熱に気づかない場合

がありますので、ぐったりしている、

食欲がない、動きが緩慢などにも気を

つけてください。 

 

高齢者にとって人との交流はとても大切です。 

○近くにいるもの同士や電話やメールなどを利用して会話や情報交換をおこないましょう。 

○買物や病院への移動などに困った際に、助け合える相手をあらかじめ考えておきましょう。 

家族や友人との支え合いが大切です 

外出や活動量の低下 

筋力や体力、判断力 
注意力の低下 

食欲の低下 

生活不活発 
の悪循環 

 

 

ずっと家に閉じこもり。 

一日中テレビを見て過ごす。 

やる気がおきない。 

 

 
動かないから、

お腹がすかない 

 

足元がふらつく。 

ぼーっとする。 

つまずいて転ぶ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★お口を清潔にし、しっかり噛んで、お口を動かし
ましょう！ 

 

○毎食後、寝る前に歯を磨きましょう。 

お口を清潔にしておくことが、感染症の予防にも有効です。義

歯のある方は、義歯のお手入れも大切です。 

 

○お口を動かし、お口の周りの筋肉も保ちましょう。 

一日３食しっかり噛んで食べましょう。また、電話を活用して

のおしゃべり、歌を歌う、少し長めのぶくぶくうがい、早口言

葉など意識してお口を動かしましょう。 

 

高齢の方がおられる家族の方、周囲の方からもぜひ促してあげてください。 

発行：四万十市高齢者支援課 (電話：34-1165) 

   西土佐総合支所保健課 (電話：52-1132) 

★できる運動を行い、動かないでいる時間を減らしましょう！ 
 

○人混みを避けて散歩しましょう。 

○筋肉を維持し、関節も固くならないように、イスに腰かけての足踏み、ラジオ体操、いき

いき百歳体操、スクワットなどの運動も有効です。 

○畑仕事や庭いじり、片付けなど家でできる用事や楽しみで体を動かしましょう。 

体力の維持も心がけましょう！ 

★栄養と睡眠をしっかりとりましょう！ 
 

○多様な食材を活用した食事を３食とりましょう。 

バランスよく食べることで、免疫力が維持され、体調を整

えることにもつながります。さらに、身体（特に筋肉）を

作る大切なタンパク質をしっかりとることが大切です。 

※食事制限をうけている方は、かかりつけ医の指示にした 

がってください 

 

○十分な睡眠をとり、規則正しい生活習慣を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

高齢の方がおられる家族の方・周囲の方からも、ぜひ声かけして促してあげてください。 

発行：四万十市高齢者支援課 （電話：３４－１１６５） 

           西土佐総合支所保健課 （電話：５２－１１３２） 

 

 

 


