
 冬が終わり、少しずつ春の気配を感じるようになってきました。みな

さんいかがお過ごしでしょうか。 

 新型コロナウイルスが日本で流行し始めてから約２年。市内の通いの

場が活動休止になった状況でも、少しでもみなさんに元気になっていた

だきたい、おうちで健康的に生活していただきたい、と思い発行してき

たこのリーフレットも、今回で最終号となりました。お楽しみいただけ

ていれば幸いです。 

 最終号の今回は、“コロナフレイル”についてご紹介します。チェッ

クシートもご活用いただき、元気に過ごしましょう！  
 

                      蕨市介護保険室                                                                                                                    

                         蕨市地域包括支援センター 

 年とともに筋力や活力が低下していくのが「フレイル」。新型コロナウイルスの感染防止
は大事ですが、家でじっとしていると、筋力が低下し、食欲もなくなり、人と話さないこと
でお口の機能が低下して、ますます話しにくくなります。また、マスクを着用していること
で顔の筋肉も使わなくなります。こうして心身がどんどん虚弱になり、要介護状態への
坂道を転げ落ちていくことが「コロナフレイル」です。進行するスピードが速いので、早め
の対策が大切です。 
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チェック！ コロナフレイルを予防するための方法を確認しましょう！ 

・筋力低下 

・食欲低下 

・体幹が不安定 

・活舌が悪くなる 

・生活習慣病のリスク 

・噛みにくくなる 

・脳への刺激が少ない 

              など 



 

参考：一般社団法人日本老年医学会 

その１ 持病をコントロールしましょう！ 

  糖尿病や高血圧症などの慢性疾患がある場合、フレイルを悪化させてしまう可能性がある  

 ため、持病をコントロールすることが大切です。かかりつけ医への定期的な通院や毎年の特 

 定健診（長寿健診）を受けるよう心掛け、自身の健康状態を知りましょう。 

 

その２ 動かない時間を            その３ しっかり食べて、バランスの良い 

             減らしましょう！           食事で栄養をつけましょう！ 

 ・テレビのコマーシャルの間に足踏みをする    ・こんな時だからこそ、バランスを意識して、ま 

 ・寝たきり・座ったきりにならない           んべんなく、 しっかり食べる 

 ・おうちでいきいき百歳体操をする          ・身体をつくる上で大切なたんぱく質をしっか 

 ・日の当たるところに散歩に出てみる                 りと摂る 
    

その４ お口を清潔に保ちましょう！ 

  ・毎食後、寝る前に歯磨きをする 

   ⇒お口を清潔に保つことが、インフルエンザ等の感染症予防に有効！ 

  ・しっかり噛んでご飯を食べ、お口周りの筋肉を保つ 

  ・噛める方は、意識して少し歯ごたえのある食材を食べてみる 

  ・電話や鼻歌、早口言葉など、できる限り毎日おしゃべりをしてお口周りを動かしてみる 

 

その５ 家族と友人との支え合いが大切！ 

  ・近所の方や家族と意識して交流してみる 

  ・ちょっとした挨拶や会話を大切にする 

  ・正しい感染対策の知識をつけ、交流する 

  ・感染対策をしっかりと行い、一歩外に出てみる 

コロナがこわいな…と思い、なかなか外に出た活動や人との交流ができない
方もいると思います。そんな時は、コロナに関する正しい知識をつけ、どのよう
にしたら感染を予防できるのか、対策を練り、油断せず徹底することが大切で
す。正しい知識で正しくおそれ、健康でいきいきとした生活を送りましょう！ 



協力：戸田中央リハビリテーション病院 

【セロトニン】は脳で分泌される神経伝達物質の一つで幸せホルモンとも呼ばれています。 

気分の安定を促したり、ポジティブな気持ちを湧かせたり、集中力を高めたりと効果があります。 

【セロトニン】の分泌は『ココロとカラダ』に良い影響を及ぼします。 

セロトニンの分泌システムは、太陽の光が目に入ることで活性化されます。 

できるだけ太陽の光を浴びれるように『朝早くおきて、夜は早く休む』といった 

規則正しい生活を送りましょう。また、紫外線対策をして、できれば午前中に 

３０分ほど外に出る習慣をつけましょう。 

セロトニンの分泌を促す運動は、激しい運動よりも一定のリズムで単純な動きを繰り返す  

リズム運動が効果的と言われています。 

ウォーキングやジョギング・自転車をこぐ・ 

踏み台昇降などが効果的です。 

また、深くゆったりとリズムを刻む呼吸法や 

手軽なリズム運動として『噛む』動作も効果があるとの研究結果もあります。 

5～30分続ける 
セロトニンは5分ほどたってから 

分泌され、30分ほどでピークと 

なると言われています。 

運動を意識する 
漠然と運動をするのではなく、リ
ズムや呼吸に集中しながら運動
すると、セロトニンの分泌量が増
える事が報告されています。 

無理せず実施 
無理に習慣化しようとせず、体
調の良いときにできる範囲で楽
しむことが大切です。 

リズム運動は、１人でやるよりも大勢で行うほうが、セロトニンが活性化するとされています。 

大勢のグループに参加するのが苦手な方は、まずは親しい友人や家族と運動してみてください。  

ただし、おしゃべりしながらの「ながら運動」の効果は乏しいと言われています。  

通いの場やご自宅で是非、行ってみてください !! 

ちなみに、晴れた日の早朝のお散歩がオススメです 



  

  

  

  

  

  

（第一弾）おうちで元気に過ごすためのポイント  （第二弾）熱中症予防と歩き方 

 

 

 

 

（第三弾）手洗いの方法とお口の体操        （第四弾）冬の健康管理とバランス食事 

 

 

 

 

（第五弾）コロナに負けないパワーづくりと     （第六弾）季節の変わり目と自律神経の関係 

                    質の良い睡眠 

 

 

 

 

（第七弾）水分補給の仕組みと            （第八弾）３密２活と市内の活動紹介 

                 健康づくりの３原則  

 

 

 

（第九弾）夏バテの原因と対策             （第十弾）「＋１０（プラステン）」で健康に 

 

 

 

 

（第十一弾）コロナ対策の復習とマスクについて （第十二弾）コロナフレイルと幸せホルモン                                           

 

 

発行：蕨市介護保険室  蕨市中央5-14-15  ☎048-433-7756 

これまでのリーフレットをぜひご活用ください！  
 今回までに発行したリーフレットは全部で１２種類です。それぞれコロナ禍でも元気に生活す

るための豆知識が掲載されていますので、ぜひ今後も活用いただけたらと思います。 

 これまでに発行したリーフレットは、蕨市役所のホームページにもアップロードされていま

す。もう一度見たい方はぜひそちらからチェックしてください！ 



日 月 火 水 木 金 土 
 １・検温 

（   ℃）
  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

２・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

３・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

４・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

５・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

６・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

７・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

８・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

９・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

10・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

11・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

12・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

13・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

14・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

15・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

16・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

17・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

18・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

19・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

20・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

21・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

22・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

23・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

24・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

25・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

26・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

27・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

28・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

29・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

30・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

31・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

  

できたことに〇をつけていきましょう。 

検温をし、毎日発熱がないか確認しましょう。 

水分摂取の目安は１日１.２リットル です。 

わたしの平熱は 

   何度くらい？ 

℃ 



日 月 火 水 木 金 土 
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  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 
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  ・水分 

  ・体操 
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（   ℃） 

  ・水分 
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  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

17・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

18・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

19・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

20・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

21・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

22・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

23・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

24・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

25・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

26・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

27・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

28・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

29・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

30・検温 

（   ℃） 

  ・水分 

  ・体操 

  ・散歩 

  ・お話 

できたことに〇をつけていきましょう。 

検温をし、毎日発熱がないか確認しましょう。

水分摂取の目安は１日１.２リットル です。 

わたしの平熱は何度くらい？ 

℃ 


