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家
の
外
に
出
ら
れ
る
状
態
で
あ

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
１
日
の
ほ

と
ん
ど
を
家
の
中
、
あ
る
い
は
家

の
周
辺
で
過
ご
す
よ
う
な
生
活
の

活
動
範
囲
が
非
常
に
狭
く
な
っ
て

い
る
状
態
を
「
閉
じ
こ
も
り
」
と

い
い
ま
す
。
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て

ば
か
り
い
る
と
、
足
腰
は
衰
え
、

食
欲
も
低
下
し
、
寝
た
き
り
な
ど

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
家
の 

中
だ
け
で
は
刺
激
が
な
く
、
次
第

に
脳
も
衰
え
、
認
知
症
も
招
き
や

す
く
な
っ
て
き
ま
す
。（
図
１
）

　

寝
た
き
り
や
認
知
症
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
閉
じ
こ
も
り
ぎ
み
の

か
た
は
少
し
ず
つ
生
活
空
間
を
広

げ
、
外
で
の
楽
し
み
を
見
付
け
て

い
く
こ
と
で
心
身
機
能
を
高
め
て

い
き
ま
し
ょ
う
。（
図
２
）
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寝 た き り や 認 知 症 に

歩けない・うつ・低栄養・口腔機能の低下

狭い行動範囲と過度の安静が心身機能の低下を招く 
運動機能

運動不足により
筋力の低下や関
節こう縮（柔軟
性低下）しやす
くなる。

消化機能
食欲不振、消化機
能の低下により、
栄養状態が悪化
し、免疫力が低下
しやすくなる。

心肺機能
心肺機能の低下や、
立つときにめまい
をおこす起立性低
血圧などを招きや
すくなる。

行動意欲
興味や関心を失
うと、精神的・
知的刺激が欠乏
しやすくなる。

生活空間を広げることで、心身機能が向上します
ベッド・布団 自室 家の中 敷地内

屋外・地域

健康福祉課地域包括支援センター　擦浦１１８２

閉じこもりに
ならないための

生活習慣見直しのポイント
寝ていたときの格好で過ごさず、朝起きたら服を着替えましょう。

その1
服　 装

年賀状などの季節の挨拶をはじめ、生活に変化をもたらしてくれる習慣を取り入れましょう。

その２
季 節 感

起床や就寝時間を一定にする、１日３食を欠かさないなど、基本的な生活リズムを守りましょう。

その３
生活リズム

整髪やひげの手入れ、化粧や歯みがき、入れ歯の手入れなどを日課にし、身だしなみを整えましょう。

その４
身だしなみ

足腰の元気を維持するため、起床や就寝・入浴・テレビを見ている時など、生活に簡単な運動や体操を取り入れましょう。

その５
運動習慣

閉じこもりを解消するポイント

自分の役割をもつ
その1

家族の中での役割や地域の
ボラ

ンティア活動に参加し、自
分の

役割をもちましょう。

こまめに外に出る
機会をつくる

その２
散歩をかねて、ちょっとし

た買

い物や用足しなど機会を見
付け

て、こまめに出かけるよう
にし

ましょう。

地域の催しものに
参加する

その５ 地域の催し物や活動に参加
する

ことで、仲間をつくる機会
とな

ります。

趣味や楽しみをもつ
その４ 楽しみや趣味を持つことで

、仲

間やグループ活動などの機
会が

増えて、人間関係も広がりま
す。

身の回りのことをする
その３ 洗濯や掃除、料理、庭の手

入れ

など、自分でできる身の回
りの

ことを始めましょう。


