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　 新型コロナウイルス感染症の現況
　新型コロナウイルス感染症の発生以来２年に渡って世界中で自粛生活が続き、日本においても 2021 年 7 月
以降は新規感染者数の増加 ( 第５波 ) が続いています。
　鹿児島県もまん延防止等重点措置適用となり、８月 20 日から鹿児島市・霧島市・姶良市を重点措置区域とし
て、県や市の施設や商業施設等の利用制限が進められ、県民も不要不急の外出を控えるよう要請されています。

    コロナ禍の中のフレイル予防

 　閉じこもり生活と高齢者への影響
　　先の見えない自粛生活の中で、毎日家に閉じこもって 1 日中テレビを見たり、ボーッとしていませんか？　
　誰とも話さず、たまには食事を抜くことはありませんか？
                               　 　　 ↓
　　　　　　　　このような動かない生活が続くと
                                　　　 ↓
　　筋力・筋肉が減少→活動量減少→食事量減少→低栄養→体重減少→筋力・筋肉が
　減少するという悪循環（フレイル・サイクル）が起こります。
　　
　フレイルとは？
　　からだや心の機能が低下した状態を「フレイル（健康と要介護の中間の虚弱状態）」といい、フレイルが進
　むと、からだの回復力や免疫力の低下につながります。
  　次の５項目のうち、３項目以上該当するとフレイル、１項目または２項目だけの場合はプレフレイル（フレ
　イルの前段階）、なにも該当しなければ健常と判断します。
      ①　６か月で２㎏以上の（意図しない）体重減少
      ②　筋力（握力）低下     　 
      ③　ここ２週間わけもなく疲れた感じがする
      ④　歩く速度が遅くなった        
      ⑤　週に 1 回も運動していない
                  　   
　フレイルにならない・フレイルの進行を予防する３つのポイント
    １ 運動
         天気の良い日は、人との距離を取った上で 30 分～１時間の散歩をしましょう。
　　　家の中でもできる範囲で、スクワットやラジオ体操、足踏み等でからだを動かし、
　　座っている時間を減らしましょう。
    ２ 食生活・口腔ケア
         ○　 バランスの良い食事を３食しっかり摂りましょう。特に、筋肉をつくるタンパク質、筋力維持や骨
　　　　 粗しょう症予防の為のビタミン D を多く含んだ食材を取るように努めましょう。
　　　　　＊タンパク質は肉・魚・乳製品に、ビタミン D はきのこ類、魚介類、卵に多く含まれます。
     　 ○　毎食後の歯磨きで口を清潔に保ち、インフルエンザなどの感染症を予防しましょう。
     　 ○　しっかり噛んで食べ、電話やおしゃべりで口の周りの筋肉を保ちましょう。
　 ３ 人との交流・つながり
         孤独を防ぎ心身の健康を保つ為に、家族や友人と電話やメールなどを活用して
　　交流し、ストレスや不安の解消をしましょう。
         ちょっとしたあいさつや会話も大切です。安心して暮らすために、困った時に
　　頼める人を考えておきましょう。

　最後に
　　まだまだ新型コロナウイルス感染症の影響は続きそうな状況ですが、コロナ後の生活を見据えて、上記の
　３つのポイントを参考に家族・友人と支え合って健康を維持しましょう。また、残暑も厳しい時期ですから
　熱中症にも十分気をつけてお過ごし下さい。 
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 　　　　　     　あなたのまちのアクティブシニア
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　このコーナーではすこやか長寿社会運動を実践され、いきいきと社会参加されている団体・個人を紹介しています。
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