
　２�バランスの良い食事と体重をチェック！
野菜や果物に加え、血液や筋肉のもとにな
る肉や魚などのたんぱく質もしっかり摂っ
て体の調子を整えましょう。ただ、食べ過
ぎて太ったり、逆にやせてしまうのも心配
です。体重計にのってチェックしましょう。

１�運動を続けよう！
座っている時間を減らし、筋力や体力が衰えないようお
家の中でも体を動かしましょう。散歩やウォーキングは、
心と体をリフレッシュさせます。その際、感染リスクを
下げるため、人との距離は十分にあけましょう。

介護予防に取り組もう
〜高齢者の外出自粛生活の過ごし方〜

新型コロナウイルスに負けない！

外に出ることが難しい状況ですが、日々の生活
で体力を落とさないようにしましょう！！







４�持病がある方はしっかり治療
　�を継続しましょう！
　�糖尿病や心不全など基礎疾患のある方は
感染症が重症化しやすいと言われています。
症状や薬のことで心配なことがあれば、「かかりつけ
の医師」や「かかりつけの薬剤師」に相談しましょう。
かかりつけの医師や薬剤師がいない方は、小田原医師
会地域医療連携室（電話:０４６５－４７－０８３３)
に電話で相談してください。

３�お口を清潔に！そして機能を鍛えよう！
よく噛んで食べた後は、時間をかけ
てすみずみまで歯をみがいてきれい
にしましょう。友達と電話でおしゃ
べりしたり、歌を歌ったり、口の筋
肉を動かしましょう。
むし歯の治療や義歯の不具合はその
ままにせず、「かかりつけの歯科医
」に相談しましょう。

新型コロナウイルス感染症が収束した時に、
あらためてご自分の元気のカタチを見つけ
ていけるよう、今この時にこそ、介護予防
を意識して過ごしていきましょう。

小田原市役所
高齢介護課�介護予防推進係　電話（０４６５）３３－１８２６

５�電話やＦＡＸ、メールで交流を�
顔をあわせることができなくても、話ができると心強
いものです。家族や友人と連絡を取り合いましょう。

 口腔体操と
 だ液腺マッサージで
 お口をリフレッシュ！


