
「自粛生活で陥りやすい衰弱の悪循環」
　新型コロナウイルスの影響で、外出する機会が減少したという方も多いのではないでしょうか？感染予防と
合わせて、自粛生活が続くことなどによる“生活の不活発”にも注意が必要です。外出が減ると身体活動量が
減るため、食欲が落ちて栄養も不足しがちです。その結果、筋肉量が減少したり、刺激が減るため脳の働きが
衰えるなどの悪循環が起きやすくなります。
　自宅でも運動に取り組み、食事・睡眠をしっかりとり、心身機能の低下を予防しましょう！

お家でできる体操で運動不足を解消しましょう！

はつらつ健康体操

こちらの二次元
コードからも
動画を見ること
ができます！

西軽井沢ケーブルテレビで新 御代田
音頭を放送しています。テレビを見な
がら一緒に体を動かしてみましょう！
放送日時：水、金、日曜日
　　　　　午前 9 時～

≪介護予防教室≫ 
　令和4年度第3回
　 6月10日（金）　午後1時30分～ 2時30分（予定）
　会場　エコールみよた　あつもりホール
　『楽しく体を動かそう！①～下肢筋力をつけて膝痛を予防・改善しよう～』
　講師　アスレチックトレーナー　秋篠 薫 氏
　※参加人数の把握、準備のため 事前申込制 としています。
　問い合わせ先　地域包括支援センター（31）2510
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