
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  地域がいきいき、地域みんなで元気にすごしましょう   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇地域における流行状況を確認し、開催の可否や実施方法について検討する。 

〇参加者の体温や体調の確認を行い、記録する。 

〇参加者に手洗い、マスクの着用を呼びかける。 

〇3密を避け、人と人の距離を保つ。 

〇参加しなくなった方の把握や参加の呼びかけを行う。 

通いの場が再開したらぜひ行ってみましょう。         「コロナに気をつけ、ココロもカラダも健康に！」より抜粋 

新型コロナウイルス感染症の影響が長期化する中で、家に閉じこもりがちな方もいるのではないでしょうか。感染予防に

気をつけつつ、健康維持をこころがけましょう。 

年末から年始にかけて、八代市でも急激に新型コロナウイルス感染症の感染者が増えてきました。このような時こそ、高

齢者とその支援者の方々、地域全体がお互いに力を合わせて、健康で安心して生活できる地域をめざしたいと思います。 

心の健康を保つために

御 

〇散歩や体操をしましょう 

体操やスクワットなど、家の中や庭でできる運動

を行いましょう。 

〇庭いじりや片づけ、農作業も効果的 

周りに人がいなければ、マスクを外しても大丈

夫。水分補給も忘れずに。 

地域でサポートするために 

周囲に元気がない人がいたら声をかけましょう 

【気づきのポイント】 

□立ち上がるのに時間がかかるようになった 

□歩くのが遅くなった 

□ご飯の量が減った 

□やわらかいものを好んで食べるようになった 

□外出している姿を見かけなくなった 

□身だしなみを気にしなくなった 

 

 

   
 

八代市第２地域包括支援センター 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ：http://www.kyoujukai.jp   

〒866-0824 八代市上日置町 2345 

番地 TEL:30-8071  FAX:30-8072 

E-mail : asahien-h@ray.ocn.ne.jp 
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令和 3 年 冬号 

地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です！ 

やまびこだより 

コロナに気をつけ、こころもからだも健康に！ 

 

 

動ける体でいるために 

誰とも会わない、話さないと言う状況が続くと、気持ちがふさぎます。

家で過ごす時間を充実させましょう。 

家でじっとしていると、筋力が低下し、食欲もなく

なり、人に会うことも億劫になりかねません。日頃

からの運動や活動量を増やすことが大切です。 

毎日の体調や運動

メニューを記録し

て、達成感を！ 

 

電話やメールで、

積極的交流を！ 

 

作ったことのな

い料理に挑戦！ 

コロナ禍でも高齢者がいきいきと過ごすために、見守りやお宅訪問、

通いの場の再開など、地域の皆さんのサポートも大切です。 

通いの場を再開するときの留意点 

家族介護者交流会の様子 

 今年の目標を決めて、

新しいことに、取り組ん

でみましょう 

昭和校区ふれあい委員研修会 



 

自宅でできる認知症予防 
自宅で何もしないでいると認知機能が低下しやすくなります。外出の機会が少ないこの時期は、自宅で脳の活動を高めて、認知症予

防をしましょう。体を動かしたり、認知症予防をしながら交流できる時期を待ちましょう。 

 

 

 

認知症の前段階で低下する脳の機能を集中的に鍛えることは、発症を遅らせるための効果的方法であることがわかってき

ました。 

 

 認知症ネット「認知症を知る」より抜粋 

 

認知症予防の料理 
レトルトカレーにちょっと足すだけで、認知症予防ができますよ。 

 

材料（1人分） 

レトルトカレー 

蒸し大豆（お好きな量） 

ターメリックパウダー（5振りくらい） 

お好みで卵 

 

 

【作り方】 

１．いつも通りレトルトカレーを作ります。  

２．蒸し大豆、ターメリックパウダー、お好みで卵を乗せたらできあがり♫  

クックパッドより 

楽しく取り組んで元気に過ごしましょう！ 


