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令和２年 4月 

コ
ロ
ナ
を 

正
し
く
怖
が
る 

 

ど
の
よ
う
に

し
て
ウ
イ
ル
ス

感
染
の
リ
ス
ク

を
下
げ
て
い
く

か
を
考
え
て
行

動
す
る
こ
と
が

と
て
も
大
切
だ

と
思
い
ま
す
。 

飛
沫
感
染 

 

 
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
は
、
飛
沫
感
染
と
接
触

感
染
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

感
染
経
路

 

 感
染
経
路 

 

咳
や
く
し
ゃ

み
な
ど
に
よ

る
「
し
ぶ
き
」

を
直
接
、
吸
い

込
む
こ
と
で

感
染
し
て
し

ま
う
こ
と
で

す
。 

 

接
触
感
染 

 
 

手
す
り
や

ド
ア
ノ
ブ
、

電
気
の
ス
イ

ッ
チ
な
ど
の

表
面
を
介
し

て
病
原
体
が

付
着
す
る
こ

と
で
す
。 

 

基
本
の
感
染
対
策
を
丁
寧
に 

 

ご
存
じ
の
こ
と
ば
か
り

と
思
い
ま
す
が
、
手
洗
い
な

ど
を
適
切
に
行
う
こ
と
で

大
幅
に
ウ
イ
ル
ス
を
除
去

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ま
た
、
様
々
な
工
夫
で
感

染
を
予
防
で
き
ま
す
。
顔
を

触
る
回
数
を
減
ら
す
、
マ
ス

ク
の
表
面
を
触
ら
な
い
な

ど
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
少
し
意
識
を
し
て
、

ご
自
身
と
ご
家
族
の
身
体

を
守
っ
て
欲
し
い
と
思
い

ま
す
。 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
以
外
に
怖
い
も
の 

  

外
に
出
る
こ
と
や
人
と

会
う
こ
と
が
減
っ
て
き
て

い
ま
せ
ん
か
？ 

 

「
動
か
な
い
」
こ
と
に
よ

り
身
体
や
頭
の
動
き
が
低

下
し
て
い
き
、
日
常
生
活

が
し
に
く
く
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
な
状
態
を
フ

レ
イ
ル
（
虚
弱
）
と
い
い
、

身
体
の
機
能
が
弱
っ
て
き

て
い
る
状
態
を
い
い
ま

す
。 

 

フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
が
進

む
と
身
体
の
回
復
力
や
抵

抗
力
が
低
下
し
感
染
症
も

重
症
化
し
や
す
い
傾
向
に

あ
り
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
、
新
年
度
ス
タ
ー
ト
！ 

 

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
！ 

四
月
よ
り
、
市
職
員
と
し
て
上
林
い
き

い
き
セ
ン
タ
ー
で
勤
務
す
る
こ
と
と
な
り

ま
し
た
。
引
き
続
き
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー

ス
と
し
て
み
な
さ
ん
の
暮
ら
し
と
健
康
に

関
わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

み
な
さ
ん
の
お
か
げ
で
コ
ミ
ナ
ス
活
動

が
四
年
目
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
、
と
て

も
嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。
不
安
も
あ
り 

ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
の
活
動
が 

生
か
さ
れ
る
よ
う
に
頑
張
っ
て 

い
き
ま
す
。
今
年
度
も
み
な
さ 

ん
と
お
会
い
で
き
る
の
を
楽
し 

み
に
し
て
い
ま
す
。 

い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
に
も
寄 

っ
て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で 

す
。 

 い
つ
も
と
違
う
春 

 

暖
か
い
春
と
な
り
桜
も
例
年

よ
り
早
い
開
花
と
な
り
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
に
よ
り
イ
ベ
ン
ト
や

集
ま
り
が
中
止
や
延
期
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

私
は
、
京
都
市
内
の
お
寺
や
神

社
の
桜
を
見
に
行
く
こ
と
を
毎

年
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
が
、

今
年
は
、
遠
く
か
ら
桜
を
眺
め
ま

し
た
。 

 

いきいきセンター 

電話：54－0095 

（鍋島） 



 

お家でもできる！ 元気な暮らし！！ 

＜友達や家族と電話をする＞ 

 人と会いづらいな…と思ったら 

電話で友達やご家族とつながってはどうでしょうか。 

 人と会話は、気分転換だけではなく 

 お口を動かす大切な運動にもなります。 

＜バランスのよい食事＞ 

こんな時だからこそバランスの良い食事をこころがけましょう。 

 

「5 本指の食事バランスの手」も活用して 

①炭水化物 

②野菜 

③タンパク質 

④くだもの 

⑤乳製品 

を 1 日で食べられるように心がけてください。 

 ※食事の制限をうけている方はかかりつけ医の指示に従ってください。 

＜お口の清潔を保つ＞ 

①歯磨きなどをして菌やウイルスの増殖を防ぎます。 

②しっかり噛む、話す、ことで唾液がしっかり出る 

ことも感染症予防にもつながります。 

③人と話す、早口言葉、歌を歌うことでお口と 

顔の筋肉を鍛えましょう。 

＜可能な範囲でこまめに動く＞ 

①テレビのコマーシャル中に足踏みをする。 

②テレビ体操やラジオ体操をする。 

③人混みを避けてウォーキングをする。 
 

※無理のない範囲で身体を動かすことを心がけてください。 

 

☆おすすめ筋トレ☆ 

●10 回で 1セット 

●声に出して 

 カウントしましょう 

① 股関節を意識してゆっくり

腰をおとす（4秒） 

↑ポイント 

ひざはつま先より先にださない 

② ゆっくり元に戻す（4秒） 

（最大 90 度までを目指しま

しょう） 


