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シニアのためのおうち時間を楽しく健康にすごす知恵 「おうちえ」   
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おうちえ 検 索 

「おうちえ」全ページをご覧
になりたい方はこちらから 
 

■スマートフォン・携帯電話
をご利用の方 

■パソコンをご利用の方 



防災グッズを再点検

防災グッズを買ったままにしていませんか。今こそ、防災グッズを出し

て使ってみましょう。足りないものはないか、自分の体に合っているか、

確かめてみませんか。みなさんに合った防災の備えを発見してください。

貴重品等 □現金（小銭） □お薬 □お薬手帳 □保険証 □眼鏡

食料品 □飲料水 □非常食 □携帯食 □カセットコンロ
□給水用ポリタンク □ラップ □使い捨て食器

情報 □ラジオ □予備電池 □メモ帳 □筆記具 □油性マジック

装備 □ヘルメット □笛 □手袋 □懐中電灯 □長靴 □運動靴
□万能ナイフ □工具 □掃除用具 □ロープ □ビニール袋
□布テープ □マッチ □ローソク □安全ピン □ハンカチ

衛生用品 □マスク □消毒液 □ウェットティッシュ □タオル
□歯磨きシート □入れ歯シート

衣料品 □下着 □靴下 □長袖 □ズボン □雨具 □防寒着 □毛布

シニア向け用品 □入れ歯 □補聴器 □入れ歯洗浄シート □おむつ
□折りたたみ杖
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発酵食品

いまだからこそ
摂りたい栄養素とは？

「厚生労働省 食べて元気にフレイル予防」で検索

筋肉をつくるタンパク質と筋肉づく

りを助けるビタミンDをバランスよく。

ビタミンD活性化には日光浴も必要。

晴れた日は、人との対面での接触を

避けながらの散歩もいいですね。

栄養は貯めておくことができません。

免疫力を高める食品を積極的に毎日の

食事で続けてコツコツ摂りましょう。

・発酵食品

・ビタミン豊富な野菜や果物

・にんにくやしょうがなどの薬味

野菜

果物

良質のたんぱく質 ビタミンD
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①両手の親指と
人差し指で輪を
作る

②利き足ではない方の
ふくらはぎの一番太い
部分に軽く当ててみる

筋肉の衰えを自分でチェック
“指輪っかテスト”

身体を動かさないでいると“生活不活発病”が進み、あらゆる身体や頭の動きが低下

してしまいます。特に筋肉の衰え（サルコペニア）を予防することが大切

です。“指輪っかテスト”でサルコペニアの兆候を自分でチェックしてみましょう。

「日本老年医学会 新型コロナウイルス感染症 高齢者として気をつけたいポイント」
「健康長寿ネット 生活不活発病とは」 「厚生労働省 生活不活発病に注意」で検索

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

低い 高いサルコペニアの可能性

筋肉量が少ない人は、運動や食事を今まで以上に意識して行いましょう

指輪っかテストのやり方
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「最近、頭を使ってない」
と感じたら…

次の言葉を逆から言ってみましょう
「今日も元気」

「おいしく食べよう」

2）きんげもうきょ
うよべたくしいお

100から7ずつ引いた数を言ってみましょう。
５回引くまで言えますか？

生活不活発な日々で、周囲への無関心や意欲の低下を引き

起こし、うつ状態や認知機能が低下してしまったら…

電話でも良いので人と話す機会をもちましょう。

「しりとり」など電話でできるゲームも楽しいですね。

1）93、86、79、72、65

頭のテスト1)

頭のテスト2)
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やっぱり筋肉！
貯筋で明日を元気に

①立った状態から、片足を前に踏み込む
②前に出した足にゆっくりと体重をかけ
てから元に戻る
③反対の足でも同じ動作を行う

①仰向けになって両ひざを立てる。
両手は頭の後ろで組む。
②おへそを覗き込むように、首をゆっくり
持ち上げる
③おなかに力が入っていることを感じなが
ら、ゆっくりと元に戻る。

ラウンジ 上体起こし

体を動かすことが生活の一部になれば、フレイル予防につながります。

ストレス発散や脳を活性化する働きもあるので、気持ちもリフレッシュ。

「今までより１０分多く体を動かす」これでOK！気軽に続けましょう。

運動時のポイント
翌日に筋肉痛の起きない範囲で 休みを入れながら

トレーニングは2-3種類を選択 午前、午後に分けて行う

家具や手すりを使って転倒注意 タンパク質が効果的

参照 おうちえ「いまだからこそ摂りたい栄養素とは？」
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唇を破裂させるよ
うに唇を開け閉め

舌の先を
歯切れよく

舌の奥をのどに
押し付けるように

舌の先を
くるくる回して

弱まると…
吸う・飲むが
難しくなる

弱まると…
食べ物を押し
つぶせなくなる

弱まると…
飲み込みが
難しくなる

弱まると…
食べ物を丸め
られなくなる

お口の健康をまもる
パタカラ体操

加齢に伴い筋肉が弱ってくると、お口の周りの筋肉や舌の動きが悪くなり、

噛む力や飲み込む力が弱ることで、栄養が取れずに筋肉が衰えるという悪

循環に。予防・改善のためには、「パ」「タ」「カ」「ラ」と発音する体

操で、食べるために必要な筋肉をトレーニングすることも効果的です。

※感染症予防のため、飛沫が食卓やほかの

人にかからない場所で行いましょう
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おうちでもお出かけ気分
ベランダごはん

お庭やベランダにテーブルと椅子を出して、お出かけ気分の食事はいか

がですか。澄み渡った青空の下、お庭やベランダに出て食べるだけでおい

しさも気持ちもUP！レジャーシートを広げて食事するのも楽しいですね。

お友達とごはんの写真を送り合うと、きっと話が盛り上がりますよ！
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簡単にマンション暮らしの
プチガーデン

種や苗から作物を育て、収穫するまでの喜び－お庭がなくても、さまざ

まなベランダ菜園グッズを使って楽しむことができます。ベランダがなく

ても、おしゃれな栽培キットを使って楽しむことができます。スーパーや

八百屋さんに売っている野菜の根を残して育てればもう一度収穫できるも

のも。育成日記を兼ねた交換日記をするのも楽しそうですね。
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簡単にマンション暮らしの
プチガーデン

種や苗から作物を育て、収穫するまでの喜び－お庭がなくても、さまざ

まなベランダ菜園グッズを使って楽しむことができます。ベランダがなく

ても、おしゃれな栽培キットを使って楽しむことができます。スーパーや

八百屋さんに売っている野菜の根を残して育てればもう一度収穫できるも

のも。育成日記を兼ねた交換日記をするのも楽しそうですね。

お手製｢自分史・家族史｣を
作ってみよう！

1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020

おうち時間に、自分や家族の歴史の書き起こしに挑戦してみませんか？

あなたや家族はどんなことをしていたか、振り返って書いてみましょう。
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誰かとのつながりは
とっておきの処方箋

人とのつながりは、私たちの心と体が健康であるために大切な役割を

持っています。いまは「人との接触を減らす」ことが最優先ですが、これ

まで大切にしてきたつながり自体は無くさないようにしたいですね。

対面での交流を避けつつ、人とのつながり・関わりを続けるため、なに

か工夫されていることはありますか？できそうなことを考えてみませんか。
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誰かとのつながりは
とっておきの処方箋

人とのつながりは、私たちの心と体が健康であるために大切な役割を

持っています。いまは「人との接触を減らす」ことが最優先ですが、これ

まで大切にしてきたつながり自体は無くさないようにしたいですね。

対面での交流を避けつつ、人とのつながり・関わりを続けるため、なに

か工夫されていることはありますか？できそうなことを考えてみませんか。

手紙や写真でつながろう

普段会えない友人や知人に絵手紙を

送ってみませんか？手描きの絵にやさし

さを、言葉には真心をこめて、気持ちを

伝えましょう。

日本伝統の遊び「折り紙」がおうち時間

の趣味として人気を呼んでいます。世代を

結ぶコミュニケーションツールとしても注

目されています。

折った作品を
写真で送ってみよう！

�



地域の声かけに
ひと工夫

普段は散歩や買い物のついでに挨拶を交わしていたご近所づきあいが、

途絶えてしまっていませんか。普段以上に、誰かの「困った」「手伝って

欲しい」のサインが見えにくくなっています。こんな時こそ、ご近所の声

かけや地域の支えあいを続けられたら良いですね。

インターフォン越しに
「お元気ですか」のあいさつを

ベランダやガラス越しでの
声かけもできます

「おうちえ」を印刷して
話のきっかけにしても

買い物や散歩のついでに。
姿が見えるだけでほっとします
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家族等のお世話で
気を抜けないあなたへ

ご家族のお世話をされている方、お仕事で医療・介護に関わっている方

は、いつも以上に緊張感が続く毎日を過ごしていることでしょう。ふだん

好きなことに興味が湧かない・心から楽しめないと感じる時は、心が疲れ

ているサインかも。ご自分にあったリラックス方法を探してみませんか。

「コロナウイルス こころの相談」で検索

すきま時間に腹式呼吸
（鼻からゆっくり息を吸い、
口からゆっくり息を吐く）

鏡に向かって口角を上げて
笑顔づくり

お風呂はぬるめ（38～40℃）
でゆっくり

1日10分でもひとりに
なれる時間をつくる

誰かに話す 外に出て日光や外気を
浴びる
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時には休むことも大切

「おうちえ」に書かれた全てを無理にやる必要はありません。ご自身で気

になるものを見つけるきっかけにしてください。過ごし方を変えることで

疲れが出てくることもあります。時には力を抜いて休むことも大切です。
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防災グッズを再点検

防災グッズを買ったままにしていませんか。今こそ、防災グッズを出し

て使ってみましょう。足りないものはないか、自分の体に合っているか、
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