
「アンネのビデオ日記」

問

　５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きましたが、今月は運動についてです。
　長崎県においては、５月15日に緊急事態宣言が解除され、外出の機会や運動をする機会が増えてきた
と思いますが、長期にわたる自粛生活で暑さに身体が慣れていない人が多いと思います。熱中症に気をつ
けながら、運動を行い健康を維持しましょう。

　筋肉は使わないと知らないうちに衰え、しだいに動きにくくな
ります。また、高齢になるほど足腰が衰えやすいと言われてい
ます。足腰が衰えると「立つ」「座る」「歩く」など体を動かすため
の基本動作が難しくなり、日常生活にさまざまな支障が出てしま
います。
　「”買い物をしながら”いつもより多めに歩く」「”テレビを見な
がら”足を上げる運動を行う」など何かをしながら”ながら運動”
をこまめに行い、活動できる体づくりをしましょう。

　長期間の外出自粛生活で、日光に当たったり、
歩いたりする機会が減り、身体が暑さに慣れてい
ません。暑い日・時間帯を避け、適度な運動を心
がけましょう。

　マスクをしているとマスク内の湿度が上がるため
喉の渇きを感じにくく、水分が不足しがちです。の
どが渇いていなくてもこまめに水分補給をするよう
心がけましょう。

高齢者の皆さんへ「ながら運動」で健康を守りましょう

地域包括支援センター　☎22-9132

日常生活の中で体を動かす”ながら運動”を習慣づけましょう

運動をするときは熱中症に注意
○急な激しい運動は避けましょう ○こまめな水分補給を行いましょう

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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国際交流員
の日記
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テレビを見ながらできる”ながら”運動

○ひざの屈曲
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国際交流員
ボエト ボニー

（オランダ王国出身）

※じっとしていると足腰の血行が悪くなり、疲労や腰痛、むくみにつながります。積極的に脚の血流改善を行
　いましょう。
※ふらつかないように、いすやテーブルをつかんで転倒に気を付けましょう。

○ひざの伸展
①いすに座り、片方 
　のひざをできるだけ
　まっすぐに伸ばす。
②もとの位置までゆっ
　くり戻す。

①いすの後ろに立ち、
　ゆっくりできるだけ
　深くひざを曲げる。
②もとの位置までゆっ
　くり戻す。


