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平
戸
で
感
じ
ら
れ
る

オ
ラ
ン
ダ

１
キ
ロ
）と
命
名
し
沿
道
に
設
置

さ
れ
た
そ
う
で
す
。
看
板
に
は
そ

れ
ぞ
れ
の
町
ま
で
の
距
離
が
書
い

て
あ
り
、
オ
ラ
ン
ダ
国
旗
の
色
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
０
０
年
、
記
念
イ
ベ
ン
ト

と
し
て
大
勢
の
参
加
者
が
、
こ
の

街
道
を
３
日
間
で
歩
く「
オ
ラ
ン

ダ
街
道
ス
リ
ー
・
デ
イ
・
ウ
ォ
ー

ク
」と
い
う
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ

れ
た
と
聞
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
以
降
20
年
以
上
の
歳
月

が
経
ち
、
残
念
な
が
ら「
オ
ラ
ン

ダ
街
道
」の
こ
と
を
忘
れ
て
い
る

人
が
多
い
よ
う
な
気
が
す
る
の
で
、

今
度
僕
も
通
っ
て
み
た
い
で
す
！

　

現
在
、
母
国
の
オ
ラ
ン
ダ
か
ら

遠
く
に
住
ん
で
い
る
の
に
、
普
段

の
生
活
で
オ
ラ
ン
ダ
を
感
じ
る
時

が
意
外
と
よ
く
あ
り
ま
す
。
オ
ラ

ン
ダ
商
館
と
、
そ
こ
に
な
び
い
て

い
る
赤
・
白
・
青
の
国
旗
だ
け
で

は
な
く
、
オ
ラ
ン
ダ
塀
や
オ
ラ
ン

ダ
井
戸
、
市
役
所
前
の
オ
ラ
ン
ダ

橋（
幸
橋
）な
ど
の
平
戸
と
オ
ラ

ン
ダ
の
海
外
貿
易
当
時
の
深
い
交

流
の
歴
史
を
物
語
る
建
造
物
が

多
く
残
っ
て
い
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
自
宅
か
ら
平
戸
大

橋
ま
で
散
歩
し
て
い
た
時
、
道
端

の「
オ
ラ
ン
ダ
街
道
」と
書
い
て
あ

る
看
板
に
気
付
き
ま
し
た
。

　

こ
の
看
板
は
、
２
０
０
０
年
の

日
蘭
交
流
４
０
０
周
年
の
記
念

の
年
に
、
平
戸
市
の
オ
ラ
ン
ダ
商

館
か
ら
長
崎
市
の
出
島
を
結
ぶ

経
路
を「
オ
ラ
ン
ダ
街
道
」（
１
１
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みんなでつくろう住み良いひらど

平
戸
市
民
の
手
で
不
法
投
棄

の
撲
滅
を

も
、
捨
て
る
場
所
が
分
か
ら
な

か
っ
た
り
、
費
用
が
か
か
る
場
合

が
あ
る
た
め
、
不
法
に
廃
棄
さ
れ

て
い
る
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

不
法
投
棄
は
個
人
や
地
区
の
土

地
に
廃
棄
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
た

め
、
土
地
の
管
理
者
は
、
廃
棄

防
止
の
た
め
定
期
的
な
見
回
り

を
お
願
い
し
ま
す
。

　

不
法
投
棄
は
犯
罪
で
す
。
個

人
の
場
合
、
５
年
以
下
の
懲
役

も
し
く
は
１
千
万
円
以
下
の
罰
金

ま
た
は
そ
の
両
方
が
、
事
業
所
の

場
合
、
３
億
円
以
下
の
罰
金
が

科
せ
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

不
法
投
棄
や
廃
棄
の
現
場
を
発

見
し
た
ら
す
ぐ
に
警
察
に
通
報
し

て
く
だ
さ
い
。

　

自
然
破
壊
に
つ
な
が
る
不
法
投

棄
を
平
戸
市
民
の
手
で
撲
滅
し
ま

し
ょ
う
。

不
法
投
棄
の
現
状

　

今
回
は「
不
法
投
棄
の
現
状
」

に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

不
法
投
棄
と
は
、
決
め
ら
れ

た
場
所（
地
区
の
ご
み
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
や
処
分
場
な
ど
）に
廃
棄

せ
ず
に
、
山
林
、
川
、
海
、
空

き
地
な
ど
、
人
目
に
つ
か
な
い
場

所
な
ど
に
、
不
法
に
廃
棄
す
る
こ

と
を
い
い
ま
す
。

　

廃
棄
さ
れ
て
い
る
も
の
の
多
く

は
、
家
電
製
品（
テ
レ
ビ
、
冷
蔵

庫
、
洗
濯
機
、
エ
ア
コ
ン
）や
家

庭
ご
み
、
タ
イ
ヤ
な
ど
で
す
。

　

不
法
投
棄
さ
れ
る
原
因
と
し
て

考
え
ら
れ
る
こ
と
は
、
家
電
製

品
に
つ
い
て
は
処
分
費
用
が
か
か

る
た
め
、
回
収
業
者
な
ど
に
渡

さ
ず
、
人
目
に
つ
か
な
い
場
所
に

廃
棄
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
他
の
ご
み
に
つ
い
て

vol.６　　 高齢者の皆さんへ
自粛生活をみんなで乗り越えましょう
　新型コロナウイルスの感染拡大で外出の自粛が続いており、高齢者の健康に深刻な影響が出る恐れが

あります。感染拡大前と比較すると、高齢者の外出の機会は、全国的に 20パーセント減少しているとい

う調査報告もあります。

地域の交流の場・高齢者の集う機会、人とのつながりが激減

外出の機会が減少すると…

脳への刺激
が少ない

顔の筋肉
を使わない

電話での
会話も減る

体を
動かさない

食欲の低下 生活習慣病
リスク 筋力の低下

う　つ 認知症転倒・ケガ 低栄養（痩せ）

などの危険度が増加します！

　体力や運動機能の低下による転倒・ケガだけではありません。

外出が少なくなったことで、友人や地域の人とのコミュニケー

ションが減り、認知機能の低下や精神状態への影響も深刻に

なっています。

１日１回以上は誰かと会話しましょう
　認知機能の低下を防ぐためにはできるだけ人と交流し、笑

い声が出るような時間が重要です。マスクを着用し、距離を

とった状態で、屋外や換気状態が良い場所でのあいさつや短

時間の会話は感染しにくいと言われています。

　外出が難しい場合は、少なくとも１日に１回、家族や近所の

人など、誰かと電話をして、お互いに元気であるか確認したり、

楽しく世間話をしたりするように心がけましょう。

電話やメール、手紙などの非対面での交流でも、うつや認
知症などの予防に効果があると言われています。

会話をするときは距離をとって

電話でなら安心して大きな声で話せ
ます

長寿介護課高齢者支援班　☎22-9133問


