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①新型コロナやインフルエンザ等の感染症に 

かからないためには？ 

②自宅でできる運動をしてみましょう 

～準備運動、有酸素運動 

   ③新しい生活様式ならではの困ったこと相談室 

     ～北海道新聞のコラムより～ 

④脳トレ問題 

 

答えは社協にあります!(^^)!気軽にお問合せください。 

 

      問い合わせ先       

    電話 ０１５３－５２－７７５２ 

    （ＩＰ電話も同じ番号です） 

    もしくは 社会福祉協議会ホームページまで 

★次回特集★ 

新型コロナウィルス、重症化しないためには？ 

次回も脳トレ集、お楽しみに♪ 

 

【もくじ】 
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新型コロナやインフルエンザ等の感染症に 

かからないためには？ 

なかなか収束が見えない、新型コロナウイルス感染症。この冬には、インフルエンザと新型

コロナの「同時流行」が心配されています。感染症にかからない・うつさないためには、複

数の対策を組み合わせることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「新北海道スタイル」×やべーべや 

手洗い・手指消毒 咳エチケット 

換気 物・場所の消毒 

日頃からの健康管理 
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【自宅での運動のポイント】 

① 徐々に体を動かし始めましょう 

急にからだを動かすとケガや転倒の原因になります。徐々に体を動かし始めましょ

う。 

 

②水分補給を忘れないように 

マスクをしてるとのどの渇きに気付きにくくなります。水やスポーツドリンクを飲ん

で、脱水に注意しましょう。 

 

③痛みが起きたら無理をしない 

痛みは身体からの危険信号です。無理のない範囲で運動しましょう。 

 

④転倒に要注意 

ふらつくときや不安があるときは手すりなどにつかまって運動しましょう。 

 

➄ゆっくり数えながら運動しましょう 

息を止めると血圧が上がります。「イチ・ニ・サン・シ…」と数えながらの運動で呼吸を

続けましょう。 

 

⑥継続は力なり 

運動記録をカレンダーにつけて、達成感を得るのが続けるコツです。週３回以上の運動

を目標にしましょう。 

自宅でできる 

運動をしましょう♪ 
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《準備運動》 

 
※以下の運動は各方向に 5 回ずつ、ゆっくり行います。 

 

①深呼吸        

"大きく息を吸い深呼吸をします。 

運動の始めと終わりに行うことで身体をゆっくりと 

平常の状態に戻していきます。" 

 

②首の運動  

"首を左右と前後に倒します。左右に倒す際は反対側の

肩が下がるように意識します。   

 

③首まわし   

"肩を下げて首を回します（前半分だけ回し、後ろには

回さないように行います）。 

 

 

 

②③の運動は、首の柔軟性を保つことで「肩こりの予防」や「噛む力、飲み

こみの力」に効果が期待できます。" 

 

④肩の上げ下ろし 

"上げるときは肩が耳につくように意識します。"  ➄肩回し 

       

⑤肩回し        

"大きくゆっくりと回します 

 

④➄の運動は、胸や肩の柔軟性を保つことで「上着の

着替え」や「頭を洗う動作」をスムーズにする効果が

期待できます。"      
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 《準備運動》 
 

⑥肩甲骨の動きをよくする運動 

"右腕と左腕を図のように十字に組みます。組んだ方

の腕を胸の方に押し付け腕を伸ばしていきます。 

この体操は左右 5秒ずつ 2 回繰り返しましょう。 

胸や肩の柔軟性を保つことで「上着の着替え」や

「頭を洗う動作」をスムーズにする効果が期待でき

ます。"      

  

 

  

⑦体幹の回旋 

腕を組んで首→肩→腰と順番に身体を横に向けま

す。この時、足は正面を向いたままにします。 

上半身を捻ることで腰の柔軟性を高め「腰痛予防」

として期待できます。また、呼吸を楽にする効果も

期待できます。 

 

 

 

 

 

⑧体幹の測屈 

手を上げます。上げた方のわき腹が伸びるように意

識します。脇の下から脇腹の筋肉の柔軟性を高め、

「深い呼吸」をしやすくする効果が期待できます。 

※息を止めず左右に大きく 10 秒×6 回を目安に行い

ましょう。 
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⑨身体を前後に倒す運動 

（人工関節の手術をした方は行いません） 

両手を組んで身体を前後に倒します。 

この体操は前後 5秒、各 2 回ずつ行いましょ

う。出来る人は立ってやってみましょう。 

腰の柔軟性が上がることで、「靴下や靴の脱ぎ履

き」が楽になる効果がある他、加齢に伴う「猫背

の予防や改善」に効果が期待できます。 

 

 

≪ここからの運動は各５回ずつ、ゆっくり行います≫ 

 

⑩手首を回す運動 

両手を組んでぐるぐると回しましょう。 

そのあと手を離し、ぶらぶらします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑪グーパー運動 

はじめに手元をグー、伸ばした方をパーで交互

に行ないます。 

その後手もとをパー、伸ばした方をグーにし

て、交互に行います。 

指先の細かい動きがしやすくなる効果と脳の活性

化による認知症防止の効果があります。 

 

 



9 

 

⑫指先の運動 

1 から順に 20 まで指折りで数えましょう。 

指先の細かい動きがしやすくなる効果と脳の活性化

による認知症防止の効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

≪以下の運動は各方向に５秒ずつ、ゆっくり行います≫ 

 

⑬お尻の筋 

（人工股関節の手術をした方は行いません） 

足を抱えて胸に引き込みます。 

股関節の柔軟性を高めることで「姿勢の改善」や 

「歩きやすさ」に効果が期待できます 

 

 

 

 

 

⑭太ももの裏の筋 

人工股関節の手術をした方は行いません。 

足を前方に伸ばします。この時膝をしっかり伸ばし

ます。手でつま先を触るようにします。 

太ももの裏にある筋肉の柔軟性を高めることで「姿

勢を良くする」効果や「腰痛予防」に効果が期待で

きます。 
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⑮内ももの筋 

膝を伸ばした状態で片足ずつ外に開きます。手でつ

ま先を触るようにします。 

内ももの筋肉の柔軟性を高めることで「むくみ」の

改善や「歩幅を広げる」効果が期待できます。 

 

 

 

 

 

 

≪以下の運動は各方向に５回（秒）ずつ、ゆっくり行います≫ 

 

⑯脛（すね）の筋肉 

椅子に座った状態でつま先を床につけ、脛を伸ばし

ます。 

つまずきの防止や歩きやすさの向上に効果がありま

す。 

 

 

 

 

 

⑰イチローストレッチ 

①両足を肩幅より大きく開く 

②ヒザを外側に向けて、腰を落とす 

③両手を両膝に置いて、片方の肩を前方に押し出す

ようにして腰をひねる。 

その状態で、腰から背中、腕全体にかけて 30 秒伸

ばします。次に反対を伸ばします 
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⑱足首まわし 

足首を膝の上にのせて、ゆっくりとまわしましょ

う。 

人工関節の手術をした人、足を上げるのが大変な

場合は下でまわしましょう。 

足首の柔軟性が向上することで歩きやすくなる効

果が期待できます。 

 

 

 

 

 

 

≪以下の運動は各方向に５秒ずつ、ゆっくり行います 

 

⑲の 1 アキレス腱 

椅子の後ろに立って一方の足を後ろに下げます。踵

をゆっくり床につけます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑲の 2 アキレス腱 

立って行うのが大変な人は座って行います。 

浅く腰掛けて足を膝より後ろにします。踵が床に 

つくように下げていきます。 
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⑳の 1 太ももの全面の筋 

片手でつかまり立ちを行います。一方の手で同側

の足を持ち上に持ち上げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑳の 2 太ももの全面の筋 

立って行うのが大変な人は横になって行います。 

横向きに寝て足を手で上に持ち上げます。 
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①快眠のコツは？ 

 ②寒冷地の換気方法について 
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 新型コロナウイルス新規感染者の増加に歯止めがかからない北海道です

が、冬場の室内換気方法についてお知らせします。 

 

 新型コロナウイルスの感染防止には、「密閉」「密室」「密接」の三つの密を

避けることが大切だとお話ししました。その中の「密閉」を防ぐための手段

として、お部屋の換気があります。しかし、冬の換気は寒いですよね。そこ

で≪２段階換気≫が良いと言われていますのでご紹介します。 

 

（２段階換気方法） 

 ①居間などいつも過ごす部屋の隣室の換気を行います。 

②居間などにつながる部屋のドアを５センチ程度あけて、隣室の外気を取 

り込みます。 

③居間などの暖房は付けたままにしておく。これにより、急激な室温の低 

下を防ぐことができ、心疾患や肺炎のリスクを減らすことができます。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆寒冷地の換気方法について 

専門家が推奨する「２段階換気方法」

使っていない部屋

暖
房

【換気のポイント】

・機械換気を２４時間動かす

・来客時など「２段階換気」

で窓から外気を取り入れる。

・窓を開ける際、窓の下に

暖房があれば動かす。

外気を隣室に取り込み、

徐々に居室に移すようにす

ることで、直接外気を取り

込むより居室内の室温を急

激に下げずに換気ができる。

外気
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脳 ト レ 編

１、国語 

２、算数 

３、地理問題 

４、間違い探し 

５、歌穴埋め 

６、ぬり絵 
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