
「いーばしょ」通信 第1号

低栄養予防！
栄養たっぷりレシピ

出典：山梨県後期高齢者医療広域連合発行「わが家のレシピ」

皆さん、こんにちは。コロナ禍で「いーばしょ」の活動をお休みする期間が長く
続き、自粛生活に疲弊されている方も多いかと思います。
そんな皆さんのおうちで過ごす時間の一助になればと思い、「いーばしょ」通信

第1号を発行しました。この機会に読んでいただき、おうちでできる運動や料理、
これからの感染予防対策などをぜひ実践してみてください。

健康管理

インフルエンザの流行時期にもなります。体重や血圧、体温の確認など自分で
できることに努めましょう。

運動・身体活動

家事などの身体活動も立派な活動ですが、運動不足にはラジオ
体操やテレビ体操もおすすめです。CATYでは10時と15時に「今、
生きてます体操」や「楽ひざ体操」を放映中！生活リズムを整
える意味でもぜひ実践してみてください。

栄養・口腔

多様な食品を食べることが健康長寿の秘訣と言われています。年齢が高くなるにつ
れ必要となるのが、筋肉のもととなるたんぱく質です。「いーばしょ」通信に掲載
しているおススメレシピも参考にしながら食事内容の見直しをしてみましょう。

社会参加

人や社会とのつながりをもつことは健康にとっても大事なことですが、コロナ禍で
うまくできない時期もあります。他の地域の活動の様子も参考にしながら、できる
範囲でのつながりをもちましょう。
また、コロナ禍でストレスも溜まりやすいかと思います。ストレスを解消する自分
なりの方法も見つけていきましょう。

つながりエピソード

■「いーばしょ」の仲間を少人数に分けて、毎朝ウォーキングをしている。
毎日の楽しみになり、運動や会話もでき、体力もついた！
■通いの場に集まれない代わりに、みんなが自宅でそれぞれ書いた絵を掲
示する場所を設けた。各自貼られた絵を定期的に見に行って、「あの人は
こんな素敵な絵を描いたんだな」とみんなの様子を知るようにしている。
■「いーばしょ」のLINEグループを作って、近況報告をしている。自分が
家で体操をした様子を動画で撮り、グループに投稿し合っている。
■励ましのメッセージを書いた絵手紙を送ったり、かわいい便箋を使った
手紙のやりとりをしている。
■定期的にお弁当を買って配り、みんなで持ち帰って食べている。毎回お
店を変えているので「今日のお弁当は何かな～」と楽しみになっている。

他の「いーばしょ」団体などが実践している、コロナ禍における
“つながり”エピソードを紹介します！

都留市長寿介護課 令和3年9月発行

できる方は、別でお配りする「1週間運動チェック表」に
チャレンジしてみてください!



ルール 詳細

①何より、楽しく
行いましょう

感染予防のため様々な制約がありますが、そのような中
でも、参加されている皆さんで一緒に楽しい時間を過ご
すことが最重要ポイントです。

②換気をしま
しょう

換気は感染予防の重要なポイントです。季節に応じて
室温にも配慮しながら、定期的な換気を行ってください。

これからは「3密2活」がキーワード！

コロナ禍における感染予防対策として、密閉・密集・密接の3つの密を避けること
は、皆さんの生活の中にすでに浸透していると思います。ですが、皆さんの健康寿
命を延ばすための介護予防の観点からは、さらに2つの活動である「身体活動」と
「社会活動」の“2活”が重要となってきます。
「いーばしょ」での健康体操や工作、参加者同士の交流などの活動は、“2活“を備

えており、コロナ禍においても「いーばしょ」活動をしていただくことは、とても
大切だと考えています。
そこで、「3密2活」を守るための8つのルールを掲載します。皆さんのこれからの

活動にお役立てください。

ルール 詳細

③距離をあけま
しょう

隣同士で手を広げた間隔が約1mです。これ以上は間
隔をあけるようにしてください。向かい合った運動は避けて
ください。

④分散開催しま
しょう

人数が多い場合には、グループに分かれ分散して開催し
てください。場合によっては、時間短縮なども検討してくだ
さい。

⑤手洗い、消毒
を行いましょう

会場についたらまず手洗い・消毒を行うようにしてください。
椅子やテーブルなど、人が触れるものにも消毒を行ってく
ださい。

⑥マスクをしま
しょう

ただし、マスクを装着したままの運動は通常よりも体に負
荷がかかります。屋外や十分な距離を空けている場合に
は、熱中症対策も考慮して適宜外すようにしてください。

⑦食事はなるべ
く控えましょう

熱中症予防のため水分補給はこまめに行ってください。

⑧健康管理を
行いましょう

参加される日だけでなく、日頃の体温や体調の確認を
行い、記録しておくようにしてください。体調がすぐれない
日はお休みするようにしてください。

何より、楽しく
行いましょう

喚気をしましょう
(1時間に2回以上)

距離をあけましょう
(なるべく2m、最低1m)

人数が多い場合は時間帯
を分けて開催しましょう

手洗い、消毒を
行いましょう

マスクをしましょう 食事はなるべく
控えましょう

健康管理を
行いましょう
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家庭内におけるコロナ感染事例が報告されています。「いーばしょ」での
感染予防と併せて、家庭内での感染予防にも気を配りましょう。

自宅でできる感染予防


