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　先月号から３回にわたって、高齢者が健康を維持するための３つのポイント（口腔ケア、交流、運動）に
ついて詳しく紹介していますが、今月は交流についてです。
　長崎県においては緊急事態宣言が解除されていますが、以前に比べ、外出したり、人とお話しをする交
流の時間が少なくなっているかもしれません。１人１人ができる基本的な感染対策を行いながら、外出や交
流をして、心身の健康を保ちましょう。

社会とのつながりが豊かな人ほど要介護状態や認知症になりにくく、健康寿命が長いと言われています。

　会話をしたり笑い合ったり、
コミュニケーションは脳の活性
化につながり、認知症予防にな
ります。

　人に会うスケジュールを立てた
りすることは、生活にメリハリを
生みます。また、外出することで
身だしなみにも気を配るようにな
ります。

　仲間との趣味活動などは閉じ
こもりを防ぐことにつながります。
仲間でお互いのことを気にかけ
ることは見守り効果もあります。

　緊急事態宣言の解除に伴い、平戸市では「住民
主体の通いの場」や「いきいきサロン」などの活動
を再開しています。現在76カ所で行われている住
民主体の通いの場では、週に１回「平戸よかよか体
操」（平戸市オリジナル体操）を行っています。
　会場によって、開催曜日や時間が異なりますの
で、関心がある人は地域包括支援センターまでご
連絡ください。

高齢者の皆さんへ
新型コロナウイルスから健康を守りましょう！

地域包括支援センター　☎22‐9132

なぜ交流が大切なの？

交流による３つの効果
○介護予防、認知症予防 ○生活にメリハリが生まれる ○仲間・居場所をつくり、

　閉じこもりを防ぐ

住民主体の通いの場（よかよか体操）に参加してみませんか？

市民課消費生活センター　☎22-9122問

消費生活
センター

「消費生活センター」から身近な情報をお届け
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文化交流課交流推進班　☎22-9143
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