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デイサービスふれあい 

階段の昇り降り、家事、立ち上がるな
ど、高齢者の筋肉減少で本当に怖い
のは、日常の動作にまで影響するこ
となのです。運動をしない期間がわ
ずか2週間続いただけで、筋力と筋肉
量は大幅に低下することが、大学の
研究で明らかになっています。そのま
ま放置していると、転倒や骨折のリス
クが高くなり、いずれ寝たきりとなって
しまう恐れもあります。 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム 

に
ご
注
意
く
だ
さ
い
！ 

先
月
の
19
日
に
七
飯
町
の
感
染
が
発
表
さ

れ
て
か
ら
、
も
う
す
ぐ
1
ヶ
月
近
く
に
な
り

ま
す
が
、
既
に
2
度
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
を
実
施

し
、
陰
性
の
た
め
退
院
し
て
い
る
と
の
事
で

す
。
町
長
を
は
じ
め
69
名
の
濃
厚
接
触
者

に
つ
い
て
も
感
染
者
が
い
な
い
と
い
う
こ
と

が
、
わ
か
り
ま
し
た
。
従
い
ま
し
て
、
現
時

点
に
お
い
て
七
飯
町
に
は
新
た
な
感
染
者

が
い
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。(

3
月

18
日
時
点
で
函
館
市
も
陽
性
0
人
）ま
た
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ふ
れ
あ
い
に
お
き
ま
し
て
も
、

職
員
の
検
温
、
消
毒
、
手
洗
い
、
マ
ス
ク
着

用
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト

リ
ウ
ム
に
よ
る
器
具
の
小
ま
め
な
消
毒
の

実
施
，
利
用
者
様
に
お
か
れ
ま
し
て
も
自
宅

と
到
着
時
の
検
温
の
ダ
ブ
ル
チ
ェ
ッ
ク
、
乗

車
時
の
手
指
消
毒
に
ご
協
力
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
騒
動
は
落
ち
着
き
ま

せ
ん
が
、
高
齢
者
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
自

宅
に
閉
じ
籠
る
こ
と
に
よ
る
廃
用
症
候
群
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（運
動
器
症
候

群
）と
い
っ
た
身
体
機
能
の
低
下
が
強
く
懸

念
さ
れ
ま
す
の
で
、
1
日
も
早
く
平
穏
を

取
り
戻
し
、
運
動
機
能
の
維
持
向
上
に
努

め
ら
れ
る
よ
う
切
に
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

運動しないことのリスク 冬場の筋力低下に注意 

また，
高齢者の体は、若い時とくらべ、筋肉が
減り、脂肪が増えやすい状態にありま
す。いつまでも自分の足で歩きつづけ
るには、筋肉減少を予防・改善すること
が大切です。 


