
　緊急事態宣言中です。新型コロナウイルス感染拡大防止のため、不要不急の外出は控えましょう。
　一人一人の意識や行動がとても重要となります。感染しない、させないために家庭内での
感染症予防対策を行うとともに、感染症に負けないように心と体の健康を維持しましょう。

新型コロナウイルス感染症に
感染しない、させないために家庭でできること

～不要不急の外出は控えましょう～

高齢の方はフレイル（虚弱）に注意
　フレイル（虚弱）とは、元気な状態と介護が必要な状態の中間をいい、年を
重ねて心身の活力が低下した状態です。
　「しっかりかんで、しっかり食べる」「運動をする」「社会参加をする」の３つ
をバランスよく行うことが予防につながります。

　一度に行うと長続きしませんので、ご自分の体調を見なが
ら少しずつ回数を増やしていきましょう。インターネット環
境がある方は、市kにて動画で詳しく説明していますので
ご活用ください。

●突き上げ運動×10回
膝を曲げながら両手を上に真っすぐ
突き上げる
※膝が痛い人は手だけでも大丈夫
です

●つま先立ち運動×20回
かかとを上げておろす　
※バランスを崩さないように壁など
に手をつきながら行いましょう

●もも上げ運動×片足10回ずつ
膝を胸に近づけるイメージで上げる
※バランスを崩さないように壁など
に手をつきながら行いましょう

西東京市　コロナ　フレイル

おうちでできる　　つの運動３　外出自粛要請に伴い、外に出る機会が減り、心身の活力が低下することが懸念
されます。次のことに気をつけて心と体の健康を維持しましょう。

心身ともに健康に

解決方法
日常生活で動くことを意識しましょう
①こまめに立ち、座っている時間を減らす
②家事をして体を動かす
③ストレッチや筋トレなどをする
④散歩などをする　など

具体例
□�座っている時間が増えた
□�通勤や買い物など、外出が減っ
た
□�生活リズムが乱れている
□人との交流が減った

家庭内でも感染しない、させないための対策を 市内新規感染者の状況

●０〜10代 ●20・30代

●40〜60代 ●70代以上

出典：東京都

　歩くことやエクササイズなどでポイ
ントをためながら健康を維持できるア
プリです。
　ポイントがたまると抽選で特典がも
らえます。

●歩数のチェック
●�毎日の検温記録など
の健康管理

●�エクササイズ動画の
配信��など

健康ポイントアプリ

　全世代で感染者が増えています。感染しない、させないために、家庭内で
も左記の対策を徹底しましょう。
※最新の感染者情報は市kをご確認ください。東京都の公表内容に基づき、
市内感染者の状況を公表しています。
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