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②手洗いをし
　ましょう

①マスクを着用
　しましょう

　

健康二次被害を防ぐために
正しい感染予防

③３密（密閉、密集、密接）
　を避けましょう

自然免疫を高める

※感染予防の基本を守りま
しょう。

あ
な
た
だ
け
の
運
動
　

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成

　
筑
波
大
学
の
研
究
デ
ー
タ
か
ら
、

参
加
者
一
人
ひ
と
り
に
あ
わ
せ
た
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
す
。
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
大
き
く
分
け
て
、
有
酸

素
運
動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
食

事
改
善
の
３
つ
で
構
成
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
３
つ
の
個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
合
わ
せ
て
、
健
康
推
進
課
の
職
員

と
一
緒
に｢

マ
イ
ト
レ｣

を
や
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

活
動
量
計
で
毎
日
の
　

運
動
量
を
計
測

　
参
加
者
に
は
、
専
用
の
活
動
量
計

を
無
料
貸
与
し
ま
す
。
こ
の
活
動
量

計
は
、
歩
数
や
筋
ト
レ
の
デ
ー
タ
な

ど
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
日
々
の
運
動
デ
ー
タ
は
ス
マ

ホ
や
パ
ソ
コ
ン
か
ら

い
つ
で
も
確
認
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　　　　
～コロナに負けない身体を作ろう～～コロナに負けない身体を作ろう～

マイトレ教室　今年も参加者大募集マイトレ教室　今年も参加者大募集

運
動
状
況
を
数
字
と
　

グ
ラ
フ
で
確
認

　
活
動
量
計
に
入
れ
た
デ
ー
タ
を
も

と
に
運
動
状
況
を｢

見
え
る
化｣

し

て
、
一
目
で
分
か
る
実
績
レ
ポ
ー
ト

を
毎
月
お
渡
し
し
ま
す
。
毎
日
の
頑

張
り
が
目
に
見
え
て
分
か
り
ま
す
。

日
程　
９
月
か
ら
令
和
４
年
2
月
ま

　
で
の
毎
月
２
回

時
間

❶�

隔
週
火
曜
日　
午
前
９
時
30
分
～

10
時
40
分

❷
隔
週
火
曜
日　
午
前
10
時
45
分
～

11
時
55
分

❸
隔
週
水
曜
日　
午
前
9
時
30
分
～

10
時
40
分

❹
隔
週
水
曜
日　
午
前
10
時
45
分
～

11
時
55
分

※
申
込
時
に
希
望
の
曜
日
・
時
間
を

お
伝
え
く
だ
さ
い
。

会�

場　
保
健
セ
ン
タ
ー
２
階
研
修
室

対�

象　
次
の
す
べ
て
に
当
て
は
ま
る

方
①
40
歳
以
上
の
市
内
在
住
者

②�

医
師
か
ら
運
動
を
禁
止
さ
れ
て
い

な
い
方　

③�

教
室
期
間
中
、
運
動
を
継
続
で
き

る
方

④�

マ
イ
ト
レ
教
室
に
参
加
し
た
こ
と

が
な
い
方

定
員　
80
名
（
多
数
の
場
合
抽
選
）

費
用　
無
料

申�

込　
７
月
15
日
㈭
か
ら
30
日
㈮
ま

で
に
電
話
、　
ま
た
は
直
接
健
康

推
進
課
へ

※
参
加
の
可
否
は
、
申
込
者
へ
お
知

ら
せ
し
ま
す
。
ま
た
、
8
月
下
旬
に

参
加
者
説
明
会
を
行
い
ま
す
。

　

コロナ禍で増加中
防ごう、健康二次被害
　「健康二次被害」とは、外出を控え、運動不足になったり、人との関わりが少なくなることで起こる健康被害
のことです。新型コロナウイルス感染拡大防止のため、外出自粛が呼びかけられており、外出の機会が少なくな
っています。この不活発な生活が続くと、体力や免疫力、認知機能の低下や、生活習慣病発症リスクの増加、ス
トレスによるこころの病などを引き起こす可能性があります。これらを予防するために、運動をすること、栄養
をとること、人とつながる機会を増やすことが大切です。

マ
イ
ト
レ
教
室
は
こ
ん
な
教
室
で
す

参
加
お
待
ち
し
て
い
ま
す

▲専用の活動量計

★健康推進課☎ 24- ２００３

外出の自粛やテレワークで増えています
免疫力の低下 肥満や生活習慣病 転倒・骨折 認知機能の低下こころの病

みんなのみんなの健康ガイド健康ガイド
健やかで安心して暮らせるまちへ

感染予防とともに健康にも目を向けて「健康二次
被害」を防ぎましょう。
健康二次被害防止コンソーシアムは医師、学者、
自治体などによって組成された組織です。健康二
次被害防止の大切さを広く世の中に伝え、国民の
健康を守りたいと考え、活動しています。

監修　久野　譜也　氏
（筑波大学大学院教授・医学博士）

▲健康二次被害防止
　コンソーシアム

【企画・制作】健康二次被害防止コンソーシアム事務局☎０３- ６８２２- ８９２７

①�適度な運動　運動は免疫力を高めます。習慣的に「激
しすぎない運動」をするようにしましょう。
②�正しい食事　栄養が足りないと、免疫力も下がりま

す。１日３食バランスのよい食事を心がけ、筋力を
落とさないよう「タンパク質」もとりましょう
③�質の高い睡眠　睡眠不足は、免疫力を下げます。運

動は睡眠の質も高めるので、日中は運動して、夜は
ぐっすり寝ましょう。　
④�人との関わり　人との関わりが減ると、ストレスや

不安が大きくなり、免疫力が下がります。感染予防
対策をとったうえで、外に出たり、人に会ったりす
ることも大切です。

はにぽんチャレンジ対象事業はにぽんチャレンジ対象事業

マイトレ教室で
一緒に頑張りましょう！


