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日
本
で
親
し
ま
れ
て
い
る

「
ナ
イ
ン
チ
ェ
」

会
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
で
見
か
け

る
カ
ッ
プ
麺
な
ど
い
ろ
ん
な
商
品

の
包
装
に
登
場
し
た
り
、
街
の
人

た
ち
が
着
用
し
て
い
る
マ
ス
ク
に

も
プ
リ
ン
ト
さ
れ
た
り
し
て
い
ま

す
。
日
本
で
は
ナ
イ
ン
チ
ェ
の

グ
ッ
ズ
も
山
ほ
ど
あ
り
、「
ナ
イ

ン
チ
ェ
カ
フ
ェ
」ま
で
あ
り
ま
す
。

ナ
イ
ン
チ
ェ
の
フ
ァ
ン
な
ら
、
オ

ラ
ン
ダ
よ
り
日
本
に
行
っ
た
ほ
う

が
い
い
と
思
え
る
く
ら
い
で
す
。

　

日
本
で
人
気
の
ナ
イ
ン
チ
ェ

（
ミ
ッ
フ
ィ
ー
）は
、
実
は
オ
ラ
ン

ダ
出
身
だ
と
い
う
こ
と
を
皆
さ
ん

に
知
っ
て
頂
け
れ
ば
幸
い
で
す
！

　

僕
が
小
さ
い
こ
ろ
、「
ナ
イ
ン

チ
ェ
・
プ
ラ
ウ
ス
」と
い
う
ウ
サ

ギ
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
絵
本
を
お

母
さ
ん
に
よ
く
読
ん
で
も
ら
っ
て

い
ま
し
た
。「
ナ
イ
ン
チ
ェ
」は
オ

ラ
ン
ダ
語
の「konijntje

」（
小

さ
い
ウ
サ
ギ
）と
い
う
言
葉
に
由

来
し
、
名
字
の「
プ
ラ
ウ
ス
」は

白
く
て
ふ
わ
ふ
わ
し
た
も
の
と
い

う
意
味
で
す
。
ち
な
み
に
、
日
本

で
は「
ナ
イ
ン
チ
ェ
」で
は
な
く
、

「
う
さ
こ
ち
ゃ
ん
」や「
ミ
ッ

フ
ィ
ー
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

オ
ラ
ン
ダ
人
の
デ
ィ
ッ
ク
・
ブ

ル
ー
ナ
氏
が
作
者
で
、
オ
ラ
ン
ダ

で
は
知
ら
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
。

　

大
人
に
な
り
、
絵
本
以
外
で
は

あ
ま
り
ナ
イ
ン
チ
ェ
と
触
れ
合
う

こ
と
が
な
い
人
生
を
送
っ
て
き
た

の
に
、
来
日
す
る
と
驚
い
た
こ
と

に
、
ほ
ぼ
毎
日
ナ
イ
ン
チ
ェ
に
出
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平戸とパコ

キルステン・フロート作

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
　高齢者の皆さんの中には、新型コロナウイルスの影響で外出する機会が減り、人との交流が
減った人も多いのではないでしょうか。外出し交流をしないと、筋力も免疫力も下がってしま
います。感染予防に関する正しい知識を持ち、ウイルスに負けない身体づくりをしましょう。

　日々の健康を維持するためには、外出機会を確保す
ることが重要です。限られた人数での散歩や会話など
は感染リスクが低いと言われています。
　次のような条件では感染リスクが低いため、できる
だけ外出し、人との交流も心がけましょう。さらに、趣
味やスポーツの団体への参加は、多くのメリットがあ
ります。
①マスクの着用時
②屋外・広い空間・天井が高い空間
③窓やドアを開いて換気ができる場所

　平戸市には、「平戸よかよか体操」や趣味活動を行う
住民主体の通いの場が 82 カ所あります。「通いの場」
への参加率が高い高齢者ほど、転倒や認知症、うつのリ
スクが低い傾向にあることがわかっています。
　すでに「通いの場」に参加している人は継続して参加
を、まだの人は近くの通いの場へ参加してみませんか。
「通いの場」に集まって、心も身体も健康になりましょ
う。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（☎22-9132）ま
でご連絡ください。

○うつ病のリスクの軽減
　友人と定期的に会ったり、趣味やスポーツの会
　に参加したりすると、ほとんど人と会わない場
　合に比べて、うつ病のリスクが下がります。

○認知症の予防
　認知症は１人で家に閉じこもっている人に多い
　傾向があります。会話したり笑い合ったり、脳
　を使うことで認知症予防になります。

○介護費の負担の軽減
　週に１回以上、趣味やスポーツの会に参加して
　いる人は、その後約10年間の介護費が低くなる
　というデータもあります。

○生活にメリハリが生まれる
　外出して人に会うスケジュールを立てることで、
　生活にメリハリが生まれます。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。

なのはな会（大野町） がんばろう会（田平町大久保免）

外出・交流をしましょう

近くの通いの場に参加してみましょう！

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

若
者
に
気
を
つ
け
て
欲
し
い

消
費
者
ト
ラ
ブ
ル

つ
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
家
族
の
皆

さ
ん
も
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ

て
い
な
い
か
、
日
ご
ろ
か
ら
気
掛

け
る
よ
う
に
し
、
社
会
全
体
で
消

費
者
ト
ラ
ブ
ル
の
撲
滅
に
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

　

困
っ
た
ら
、
１
人
で
悩
ま
ず
消

費
生
活
セ
ン
タ
ー
や
警
察
へ
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

○
契
約
の
際
に
気
を
つ
け
る
ポ

　
イ
ン
ト

　

▼
軽
い
気
持
ち
で
契
約
し
な
い

　

▼
う
ま
い
話
に
飛
び
つ
か
な
い

　

▼
ネ
ッ
ト
の
情
報
に
流
さ
れ
な

　
　

い

　

▼
契
約
を
せ
か
す
人
は
相
手
に

　
　

し
な
い

　

▼
借
金
し
て
ま
で
契
約
し
な
い

※

引
き
続
き
還
付
金
詐
欺
な
ど

　

の
不
審
電
話
に
も
注
意
し
ま

　

し
ょ
う
。

　

令
和
４
年
４
月
か
ら
、
成
年

年
齢
が
20
歳
か
ら
18
歳
に
引
き

下
げ
ら
れ
ま
し
た
。
未
成
年
者

が
親
な
ど
の
同
意
を
得
ず
に
契
約

し
た
場
合
に
は
、
民
法
で
定
め
ら

れ
た
未
成
年
者
取
消
権
に
よ
っ
て

そ
の
契
約
を
取
り
消
す
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、
成
年
に
な
っ
て
結
ん

だ
契
約
は
未
成
年
者
取
消
権
の

行
使
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
未
成
年
者
に
関
わ
る

ト
ラ
ブ
ル
と
し
て
少
な
か
っ
た

「
エ
ス
テ
テ
ィ
ッ
ク
サ
ー
ビ
ス
」

「
医
療
サ
ー
ビ
ス
」な
ど
の
美
容
に

関
す
る
相
談
や「
内
職
・
副
業
」

（
副
業
サ
イ
ト
な
ど
）の
儲
け
話
に

関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

　

成
年
に
な
っ
た
ば
か
り
の
18

歳
・
19
歳
の
皆
さ
ん
は
ト
ラ
ブ
ル

に
巻
き
込
ま
れ
な
い
よ
う
に
気
を

長寿介護課高齢者支援班　☎22-9133問

交流することの効果


