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生活不活発病 に注意！

生活不活発病とは、「動かない」（生活が不活発な）状態が続くことにより、心身の機能が

低下して「動けなくなる」ことをいいます。

生活不活発病は、特にご高齢の方では発症しやすく、病気を持っている人だけではなく、

元気な方でも発症する危険があります。社会参加の機会を増やし、活発な生活を送る

ことが予防と改善のポイントです。早期に発見し、対応することがとても大切といえます。

・新型コロナウイルス感染症への対応について（高齢者の皆さまへ）（厚生労働省）

・生活機能低下を防ごう！「生活不活発病」に注意しましょう（厚生労働省）

～生活不活発病の予防のために～

「歩く、立ち上がる、階段を上るなど、

全身を使った運動がしにくくなった、

疲れやすくなった」 と感じたら、

生活不活発病を発症しているかも

しれないのう！

動かない
（生活が不活発）

動けない
動きにくい

生活
不活発病

生活不活発病進行の悪循環
・健康日本7月号;2020

日頃から体を動かし、じっとしている時間を減らすことが大切です。

ウォーキングなどの運動だけでなく、買い物や洗濯物を干す、

掃除機をかけるなどの家事も身体活動として有効です。

運動・身体活動

3食バランスよく、しっかり噛んで食べることや、

食後と寝る前に歯を磨くことで、低栄養、免疫力の低下を防ぎ

感染症の予防につながります。

食事・歯磨き

心身の健康を保つために、外出が減ってしまっても、

電話や手紙、メールなどを活用し、

家族や友人など、人と交流することが大切です。

人との交流

活発な生活を送るのじゃ！


