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　新型コロナウイルス感染症の拡大の状況によ
り、今号に掲載している各種事業・イベントなど
が、中止または延期される場合があります。実施の
有無などは、各問い合わせ先へご確認ください。

11 令和2年度予算を公表

15 認知症は早期発見・早期診断が大事です！

外出を控えている皆さまへ
自宅で取り組めるひの筋体操（ひの健幸貯筋体操）の一部を紹介

けん   こ う 　 ち ょ 　 き んき ん

腕を前に上げる運動（三角筋）

椅子からの立ち上がり（大腿四頭筋・大臀筋・下腿三頭筋）
だい たい  し  とう きん だい でん きん か  たい さん とう きん

　物を持ち上げた
り、ベッド（布団）か
らの起き上がりな
どの動作が楽にな
ります

効果

効果　段差昇降、浴槽の出入り、
トイレでの立ちしゃがみ、床
からの立ち上がりなどの動
作が楽になります

●両手を軽くにぎり
「1、2、3、4」で肩の
高さまで腕を上げる
●「5、6、7、8」で元の
位置まで腕を下ろす

●足の裏が床に着くように座る
●両手は胸の前で重ねる
●両足の裏を床に着け、肩幅程
度に開く
●「1、2、3、4」で立ち上がる
●「5、6、7、8」で椅子に座る
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健康課（☎581-4111）、高齢福祉課（☎514-8519）問

　外出自粛が続き、自宅で過ごす時間が長くなると、筋力や認知機能の低下を
招きやすくなります。
　健康維持のため、次のことを生活に取り入れましょう！

体を動かさず、生活が不活発な状態が続くと、身体機能が
低下し転倒や寝たきりのリスクが高くなります。

合言葉は、

・人混みを避け、一人や少人数での散歩
・自宅での運動（ラジオ体操・ひの健幸貯筋体操・日野人！げんき体操など）
　→「自宅でできる運動」が市 から見られます。
・家事（庭いじりや掃除など）

けん こう ちょ きん ひ  の  びと

低栄養を予防し、免疫力を低下させないために、お口の健康
を保ち、しっかり栄養をとることが大切です。

心身の健康のためには、人との交流や助け合いが大切です。

・1日3食、いろいろな食品を食べよう
・毎食後、寝る前の歯磨き
・喉と口の体操→体操動画「のど・口をきたえていつまでも元気に」が
市　 から見られます。

・電話、手紙、Eメールなどで家族や友人と交流を！

　同じ食品ばかり食べていると、摂取できる栄養素の種類が少な
くなるので、いろいろな食品を偏りなく食べることが大切です。
　「さあにぎやか（に）いただく」の10品目の食品を、できるだけ
毎日そろえるようにしましょう。毎日7品目以上の食品をとるの
が理想です。

参考：厚生労働省　 、東京都介護予防・フレイル予防ポータル

健康課（☎ ） 高齢福祉課（

日々の健康を
  維持するために

514-8519））

  維持するために  維持するために
高齢者の
皆さまへ

・人混みを避け、一人や少人数での散歩
・自宅での運

1
運動

・1日

2
栄養

3
交流 買い物や移動などで困ったときの相談先も見つけておきましょう

心身の健康のためには、人との交流や助け合いが大切です。

動（ラジオ体操・ひの健幸貯筋体操・日野人！げんき体操など）
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注意 高齢者は喉の渇きを感じにくく、脱水状態になりやすいので、意識して水分補給をしましょう。
1日1リットル～1.5リットルの水分が目安です！

1014221ID

※10の食品群の頭文字を
とったもので、ロコモ
チャレンジ！推進協議
会が考案した合言葉
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