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♥ 健康だより

★今月号の担当★
保健師　後藤恵理奈

ご存じですか？生活不活発病
生活不活発病とは

動かない（生活が不活発になる）ことが原因で、心身の機能が低下し、動けなくなる病気です。
高齢になると、思うように体が動かなくなります。そこで「年だから無理しないように」「安静に」と必

要以上に体や頭を使わず、休み過ぎている状態を続けていると、あっという間に生活不活発病を発症してし
まいます。特に高齢者や持病のある人は、生活不活発病になりやすく、一旦起こってしまうと治りにくいと
いう特徴があります。生活不活発病は、動きづらさから、ますます動かなくなるという悪循環に陥り、寝た
きりや要介護状態に繋がる危険性が高い病気です。

主な症状

＊筋力の低下や関節が動きにくくなる
＊座っているだけで疲れる
＊立ちくらみや動悸がする
＊食欲が低下したり、便秘になる
＊ぼーっとしたり、物忘れが増える
＊気持ちがふさぐ　　　　　　　など

生活不活発病を予防するために

生活不活発病を予防・改善するには、『生
活を活発化』することが第一です。楽しいこ
とや生きがいを見つけ、生活の中で体や頭を
積極的に動かすようにしましょう。
①規則正しい生活リズムを作りましょう。
②こまめに体を動かし、自分でできることは
自分でやりましょう。
③「無理は禁物」「安静第一」と思いこまない。
④趣味を楽しみ、おしゃれをして、地域のサ
ロンや集まりに参加しましょう。
⑤生活空間を少しずつ外に広げ、外出する機
会を作りましょう。
⑥歩きにくくなっても、杖や装具を活用して
歩くようにしましょう。

生活が不活発になりやすい原因

①することがない
環境の変化から、自分の役割や生きがい等『すること』がなくなったり、閉じこもり状態になったりと、

社会参加の機会が減少する。例定年退職後・親しい人が亡くなる・転居
②動きにくさから、動かなくなる

病気・ケガや災害により、生活の中で体を動かすことが難しくなり、それがきっかけで何もやらないでい
る状態が続く。例骨折・病気・寒い冬や暑い夏
③やろうと思えばできるのに、していない

やる気が起きない、迷惑になるので遠慮している、何もしなくても生活ができる環境にあるという理由か
ら、日常生活動作が減少する。例過保護・過度の安静

動かない
（生活が不活発化）

生活不活発病
（体や頭の働きが低下）

動きにくい
動けない

生活

不活発病
の

悪循環

おたっしゃクラブ・にこにこ広場へ参加しませんか

地域包括支援センターでは、集会所
等において、月１回、簡単な体操や
レクリエーション、会食などの集い
の場を開催しています。皆さんと集
まって楽しく過ごしてみませんか？
開催日時、場所は広報「健康相談・
リハビリ教室・検診ガイド」欄をご確認ください。
　　　　　　　　　　　　　�おたっしゃクラブ
　　　　　　　　　　　　　　　　　（弓削・生名地区）
　　　　　　　　　　　　　�にこにこ広場（岩城地区）
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7月 健康相談・リハビリ教室・検診ガイド　※★印は、獲得できる健康ポイント数

健康相談（★5P）
19日（火）  9:30～16:30 魚島保健福祉センター
20日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

男の料理倶楽部（★5P）
26日（火） 15:00～17:00 魚島保健福祉センター

体操教室「あおぞら」（★5P）
11日（月） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

のびのびひろば
1日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

おたっしゃクラブ（★5P）
13日（水） 10:00～12:30 弓削開発総合センター
14日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
15日（金） 10:00～12:30 狩尾集会所
21日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
22日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
27日（水） 10:00～12:30 下弓削中央集会所

ちびっちクラブ
27日（水） 10:00～11:30 弓削保健センター

健診結果説明会（★5P）

7日（木）
 9:00～11:30 弓削開発総合センター（佐島）
13:30～16:00 弓削保健センター

8日（金）  9:00～11:30
13:30～16:00 せとうち交流館

上島はつらつ教室自主活動（★5P）
毎週月曜日 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操（★5P）
４日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

健診結果説明・特定保健指導〈1クール〉（★各5P）

15日（金）
 9:00～12:00 ３分団集会所
13:30～16:00 生名保健センター

おたっしゃクラブ（★5P）
20日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所

おはなし会・まめっこクラブ
27日（水） 10:00～12:00 生名保健センター

にこにこ広場（★5P）
26日（火）  9:00～16:00 岩城開発総合センター

健康相談（★5P）
21日（木） 10:00～11:00 長江公民館
28日（木） 10:00～11:00 コミュニティセンター

健診結果説明会（★5P）
13日（水）  9:00～16:00 岩城保健センター

はつらつ教室自主活動（★5P）

毎週火曜日 10:00～11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

元気アップ体操、検診等ガイド
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