
日のあたるところで散歩くらいの運動を心がけましょう！

天気が良い日は自宅周辺の散歩がおすすめです。

ただし、人混みは避けましょう。

※運動や散歩に不安のある方は、

家族の協力を得ながら取り組んで下さい。

座っている時間を減らしましょう

自宅でも立ったり歩いたりする時間を増やすことが重要です。

テレビのコマーシャル中に足踏みしてみるなど

からだを動かしましょう。

筋力を維持しましょう！関節もかたくならないように注意して

ラジオ体操のような自宅でできる運動でも

筋肉維持に役立ちます。

宮古島市民が、外出を控えたことで筋力が低下し

歩きづらくなったなどの相談が増えています!
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１．意識してからだを動かしましょう♬

運動図；日本理学療法士協会より

感染予防の為に、外出が減ってしまった方へ
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１日３食、ほどよい量でバランスを考えながら

食事をとりましょう。

特に筋肉を作る大切な栄養素であるたんぱく質（肉や魚、乳製品、

たまご、豆腐など）をしっかりとることが大切です。

２．しっかり栄養をとりましょう♬

３．お口を清潔にしましょう♬
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食後・寝る前の歯みがきと

義歯の手入れを行いましょう。

４．家族や友人とのおしゃべりが大切です♬

人との会話が減ることで、お口がおとろえることも

あります。家族や友人と電話で話すなど、会話を増やす

ように意識しましょう。

毎日薬を飲んでいる方、定期的に通院している方、他に持病がある方

などの定期的な病院受診は、必要な外出です。

かかりつけ医と相談しながら体調管理を行い、病気の重症化を防ぎ

ましょう。

定期受診の際の注意点

①マスク着用

②待合場所での不要不急の会話は控える

③受診前後でしっかり手洗いをする

宮古島市役所福祉部
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