
健康二次被害運動不足
に よ る

を予防し
ましょう

高齢者の皆さんへ

喫煙者や糖尿病、心疾患など基礎疾患をお持ちの方は、感染症が重症
化しやすいので注意しましょう。ただ感染を恐れるあまり、外出を控え
すぎて「生活不活発」による健康への影響が危惧されます。

散歩や買い物などで外出することが減った

歩くスピードが以前より遅くなった

他の人との交流が減った（例えば週１回未満）

買い物に行けないことで、バランスの良い

　食事ができていない

他の人に同じことを何度も尋ねたり、

　物忘れが気になるようになった

こんなな人は 注意要注意
適度な運動・スポーツは…
〇フレイル・ロコモを予防
〇認知症のリスクを下げる　など

元気で長生きすることに
つながります。

「動かないこと（生活不活発）」で、身体や頭の働きが低下してしまい
ます。歩くことや身の回りのことなど生活動作が行いにくくなったり、
疲れやすくなったりして、フレイル（虚弱）が進んでいきます。

感染予防をしながら、体を動かそう！
Step1. Step3.Step2.
座っている時間を減らす 片足立ちやスクワットなどの

下肢筋トレ
散歩や健康体操など

無理せず、少しずつ体を動かす機会を増やしましょう。病気や痛みなどがある方は、
かかりつけ医に相談してください。


