
丼郷地区担当

こんにちは1豊田福寿園地域包括支援センタ…です|

皆さんこんにちは |いかがお過ごしでしょうか ?気付けば新緑が芽吹き、日中は暑さを感
じる日も多くなりました。ウォーキングも楽しい時期ですね。まだまだ朝夕の寒暖差で体調
を崩しやすいので、時にはエアコンなどの暖房器具や、上着など着るものを上手に工夫し、
快適にお過ごし<ださい。太陽の光をたくさん浴びて、身もlいも元気に過ごして行きましょ
う。
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コヨナフレイルにご注意|を :キ鰤:

外出自粛で急増 !

新型コロすウイルス感染症予防のために、生活不活発 (外出の自粛で社会参加が制限されたり、自宅

にいる時間が増えるなど)になつた結果、体力や気力が低下して、一気に廊下が進むこと。
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筋肉を減らさないこと !

関節が固<ならないようにすること !

骨の健康のために
日光にあたることも大切。
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このような状態を
フレイル(虚弱止 言います。
コロす禍で急増しています !

③家族ゃ反人と
支えあう

感染を予防しながら交流の機会を
持ちましょう !

正しい情報を共有することで
ストレスや不安の解消に

もかるい

”躊
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認知機

歩<のが
遅<なる

力低下による

関節の痛み、
転倒・ 骨折など

こんな変 化 はありませんか ?
□ 力が弱<なった (握力の低下)

□ 歩<速さが遅<なつた

□ 疲れやす<な つた

□
奄喜ボ曇2なってきた

□ 1年で体重が4～5kg減 った

□
唇星燿懸罫スぞきた

ルを躙ぐ

②筋肉を
減らさない食事

低栄養は免疫力を下げてしまいます。
特に「たんぱ<質」を摂りましょう !

申請・問い合わせ、介護・ 高齢者の相談窓回はこちらまで

豊田福寿園地域包括支援センター 廃]言語 45-5357


