
 新型コロナウイルス関連の話題が、新聞やテ

レビのニュース番組やワイドショーで連日取り

沙汰されて久しくなります。４月７日から実施し

ていた緊急事態が約７週間ぶりに全面解除に

なった後、いったん収束の方向に向かったかに

見えましたが、７月２3 日の時点で都内の新規感

染者数が最多の 366 人を記録するなど、第二

波以降の動向にはまだまだ予断を許せない状

況が続いています。      

新型コロナウイルスの集団発生防止策として、

手洗い、マスクの着用、消毒、換気、３密（密集、

密閉、密接）や不要不急の外出の回避などがあ

るのは周知の通りですが、高齢者の方にとって

は、コロナ予防の隠れた存在である自宅内での

閉じこもりや生活不活発（自宅内で体を動かさ

ないこと）にも十分な注意が必要です。 

高齢者の場合、日に日に身体や認知面の働

きが低下し、歩くことや身の回りのことなどの

生活動作が行ないにくくなったり、虚弱が進ん

だりすることがあります。ある日気が付いたら、

独りで歩いたり伝い歩きで階段を昇り降りする

のが億劫になり、転倒や転落を恐れるあまり自

宅に閉じこもり、自宅内でもじっとしていること

が多くなったりします。生活が不活発になると、

買い物や散歩などの必要最低限の外出の機会

や他者と社会的交流の機会も減ることも懸念

されます。 

 そこで、コロナウイルス予防を主としながら、

高齢者の閉じこもりや生活不活発予防にも役

立つ資料として目を引いたのが、筑波大学の

『コロナウイルス予防は手洗い×睡眠・食事×

運動＋笑顔』と日本老年医学会の『「新型コロ

ナウイルス感染症」高齢者として気を付けたい

ポイント』です。以下、閉じこもりや生活不活発

予防に焦点を絞り、私見も加えて要約します。            

前者によると、手洗い、睡眠、食事、運動、笑

いの５つで免疫力を上げることでコロナウイル

スの予防を図っています。 

 ◎運動 

人混みを避けての散歩（１日８千歩以上をめ

ざす）と自宅で気軽にできる筋トレ（ゆっく

り８秒、声に出してカウント。10 回で１セット、

週に３日以上が目標）を実施しましょう。左

下図をご参照下さい。 

 ◎笑顔 

笑いはＮＫ細胞（生まれながらに備えてい

る防衛機構として働く細胞）を増やし、免疫

力を向上させます。お笑い系のテレビ番組

を見たり、好きな趣味などに興じるのも良

しです。 

 一方、後者は手洗い、三食欠かさずバランス

のよい食事でしっかりかんで栄養摂取、毎食後

と寝る前に歯を磨いて口腔ケアのほかに、生活

不活発解消術としてより具体的で身近にできる

ものが挙げられています。 

「この頃ずっと家に閉じこもり、一日中テレビ

を見ていたり、ぼーっとして

いたり、たまには食事も抜か

してしまう、誰かと話すこと

が少なくなった」という方に

は必見の内容です。            

◎自宅内で寝たままや 

座ったままの時間を減 

らし、立ったり歩いたり 

する時間を増やしまし 

ょう。            

◎テレビのコマーシャル 

中に足踏みしてみまし 

ょう。 

 ◎ラジオ体操やテレビ体 

操（第一体操が全年齢  

対応でお勧め、椅子や  

車いすに座ったままで  

きるバージョンもあり） 

の全身運動で筋肉の 

衰えを予防しましょう。  

スクワットなど足腰強 

化の運動も有効です。 

 ◎天気が良い日は散歩 

で軽い運動と外気浴    

で気分転換しましょう。 

 ◎電話を活用して意識し   

て他者との会話。鼻歌 

を歌う、早口言葉もお  

勧めです。 

 ◎孤独を防ぐため、近くにいる隣人とのちょ

っとした挨拶や会話をしましょう。 

 ◎外出しにくい今こそ家族や友人と電話等

で交流や支え合いましょう。 

 ◎食材や生活用品の買い物、病院への移動

など困った時に助けを呼べる相手と事前

に話し合っておきましょう。 

 最近、厚生労働省がホームページ上で公表

した『新型コロナウイルス感染症の現在の状況

と厚生労働省の対応について』では、国民の皆

様へのメッセージとして、以下の三つを挙げて

います。      

① 風邪や季節性インフルエンザ対策と同様

にお一人お一人の咳エチケット（咳やくし

ゃみをする際に、ハンカチ、袖などを使っ

て口や鼻をおさえる）や手洗いなどの実

施がとても重要です。        

② 換気が悪く、人が密に集まって過ごすよ

うな空間（特に夜の繁華街や会食等）に

集団で集まることを避けましょう。            

③ マスクの着用や手洗いの徹底などの通

常の感染症対策に努めましょう。 

今後のコロナウイルス予防に向けて、政府が

改めて基本的な注意を喚起しているものです

が、今一度初心に戻って着実に順守していきま

しょう。  

特に高齢者の方々には、室内での気軽にでき

る運動と、屋外では散歩で気分転換や外気浴

を、隣人やご家族とのほどよいコミュニケーシ

ョンも欠かさないようご留意下さい。高齢者の

方ご本人に介助や見守りが必要な場合は、で

きる限りご家族の方々や介護サービス事業者

等が、随時援助の手を差し伸ばせる人間関係

作りをしておくことが肝要です。  

 さて、もうじき梅雨明けするこの時期に気を

つけたいのは、屋内外での熱中症です。 

 室内の温度、湿度をこまめに確認し、部屋の

温度が 28℃以上、湿度が 70％以上にならない

ようエアコン等で調整しましょう。 

 屋外で人と十分な距離（２メートル以上）が確

保できる場合は、マスクを外すようにしましょう。 

マスクを着用し続けることで、マスク内の湿度

が上がり、喉の渇きを感じづらくなるため、脱

水状態に気がつかず、熱中症のリスクが高まる

からです。 

喉が渇く前にこまめに水分補給をしましょう。 

食事以外に１日当たり 1.2 リットルの水分補給が

目安とされています。大量に汗をかいた時は、

塩分補給も忘れずにしましょう。   

 なお、ハートケア流山のホームページでは、

「私とハ ートケア流山のエピソー ド 」の

Instagram にてご自宅で簡単にできる体操を 1

分動画で配信中

→ですので、合わ

せてご覧下さい。       

（文責 阿部） 


