
 

 

 

コロナ禍も長丁場となって我慢の日が続いていることでしょう！ 

 

 

新型コロナウイルスに負けない心と身体を作ろう!! 

☆ コロナ疲れ?! 動いていますか? お食事食べていますか? 眠れますか?  

 最近疲れやすい。外出しなくなった。お腹が空かない。何もしたくない。そのような状態ではないです

か? もしかしたら「うつ」かもしれません。今回は「高齢者のうつ」についてのお話です。 

□ 毎日の生活に充実感がない 

□ これまで楽しんでできたことが楽しめなくなった 

□ 以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる 

□ 自分が役に立つ人間だとは思えない 

□ わけもなく疲れたような感じがする 

 上記で 2 項目以上該当すると「うつ」になっているかもしれません。 

「うつ」は病気ですので、我慢せずお医者様へ相談しましょう。貴方が悪いわけではありません。症状を和らげる

方法はあります。 

「うつ」になってしまったら・・・ 

 

 

ゆっくり焦らず過ごしましょう 

 

3 か月くらいで症状は軽くなりますが自己

判断せず医師の指示を仰ぎましょう 

 

日光を浴び、生活リズムを整えましょう 

 

散歩や音楽を聴くなどリラックスできる環

境にしましょう 

 

食事をバランスよくとりましょう（食欲が

ないときは好きなものを食べましょう） 

 

人との交流や会話をしましょう 

ウイルスに負けないために免疫力を高めましょう 

膝伸ばし： 

4 秒かけて膝を伸ばし 4 秒かけて戻す 

  

 

 

 

 

スクワット：4 秒かけて腰を落とし 4

秒かけて戻す 

 

 

 

 

 

 

エア縄跳び：30 秒を 5 セット 

 エアなので縄は不要です 

  

 

 

 

 

 

 

ウォーキング：目指せ‼ 1 日 8000 歩 

本庁第二地域包括支援センター 
☎ ０４６－８２４－３２５３ 

コロナウイルスに便乗した特殊詐欺の電話が毎日のように確認されています。 

知らない人からの電話は出ずに留守番電話にしましょう‼ 


