
ご家族の皆様へ

緊急事態宣言、先の見えない自粛生活…「命を守る」為に、活動や外出を控えている方も多くい
らっしゃると思います。しかし、生活が不活発になることで心身の活力が低下すると、フレイル
に陥る可能性が高いといわれています。
新型コロナウイルス感染予防に関する正しい知識を持って、ウイルスに負けない生活・身体づく
りをしていくことが大切です。

フレイル予防のススメ
家族皆で取り組む

ご家族皆様で力を合わせて乗り越えましょう！

栄養
●1日3食、バランスの良い食事
特に、筋肉を作るために必要な
タンパク質（肉・魚・大豆製品など）
免疫力を高めるビタミン類
●免疫力を高めよう
腸内環境を整えましょう
内臓温度をアップ

※食事制限のある方は、
かかりつけ医の指示に従ってください

運動
●家で動く時間を増やす
いつもより念入りにお掃除
テレビの合間に足踏み など
●筋トレやストレッチ（運動編参照）
週2～3回行いましょう
テレビ体操やラジオ放送、
動画配信などもオススメ！
●人混みを避けて散歩
できれば
1日5,000歩以上！

お口
●毎食後・寝る前の歯みがき
お口の手入れで他の感染症も予防
入れ歯の掃除も忘れずに
●お口の体操（お口編参照）
1日1回、口と舌の運動を
早口ことばや歌もオススメ！
●いつもより硬めの食材を
多く取り入れてお口の筋力アップ

こころ
●電話やメールを活用してお喋り
つながりが途切れないように
連絡を取り合いましょう
●笑いの力で免疫力アップ
笑うことで免疫細胞が活性化！
●日光を浴びよう
外の空気を吸って1日にメリハリを

※フレイルとは、心身の活力が低下した状態のことで、元気な状態と介護が必要な状態の中間の時期をいいます。



家の中で過ごす時間が増えると、身体を動かす機会が減りがちです。

生活が不活発な状態が続くと筋肉（特に脚の筋力）が衰えます。

今だからこそ、ちょこっと体を動かす事を意識しましょう

◎決まった時間に体操をしてみましょう。

テレビ・ラジオ・インターネットで放送されている
体操もお勧めです。

◎外出自粛により、脚の筋力が低下してきます。

脚のストレッチ・筋トレを行いましょう。
（おすすめメニューを紹介します）

◎自粛中でも散歩は勧められています。
外の空気を吸ってメリハリのある毎日を送りましょう。

こころの健康維持にも有効です。

今からできる カラダを動かそう 運動編
№①

おすすめ!!お家で
簡単に
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１．お尻のストレッチ

足をおへそに
ひきつける
ように
ゆっくり
持ち上げます。

２．あしの後面のストレッチ

左右 各10秒

つま先を触るようにゆっくり
からだを倒します。

左右 各10秒



おすすめ!!

声に出してカウントを数えましょう！笑顔も忘れずに
１．かかと上げ ２．足の横上げ運動

３．いすからの立ち上がり運動

４．ひざひじ体操

10回

3秒で上げて、3秒でおろす 5秒で上げて、5秒でおろす

10回

5秒で立ち上がり、5秒で座る

10回

ひざがつま先より前に出ないように、お尻を後ろに引くようにしましょう。

10回

体の前で両うでを構え、右ひざ、左ひざをひじに向かって交互に持ち上げる。

立つのが難しい方は
つかまりながら

行いましょう。

つま先は前に向けたまま
動かしましょう。

右ひじ・ひざ 左ひじ・ひざ

注意点 ・無理をしないように行いましょう ・つかまる物を用意し安全に行いましょう
・体調不良の方、心疾患のある方、ひざ痛、腰痛のある方は無理せず行いましょう
・水分補給を適宜行ってください




