
【問い合わせ】上天草市役所 健康福祉部高齢者ふれあい課
地域包括支援係 0969-28-3378

新型コロナウイルスが、全国や県内で感染
拡大していることから、地域の公民館などで
行われるかよいの場やあっぷあっぷさろんな
どの活動をお休みされているところが多く
なっています。

そのことにより、自宅に閉じこもりになっ
たり、身体を動かす機会が減っている高齢者
の方が増えています。

その結果、筋力が低下し、これまでの体操
の成果が無駄になってしまいます。

外出を自粛して感染を予防することも大切
ですが、適度な運動を続けることは、免疫力
のアップにもつながります。

裏面に、体操を紹介しています。
自宅でできる体操に取り組み、
筋力を維持しましょう。

おもて

～ 高齢者のみなさんへ ～
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