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「動かない」状態が続くことにより，全身の機能が低下して「動けなくなる」ことを「生活不活発病」といいます。

　☆つぎのような方は注意が必要です。























「しかたない」と思わずに，できるだけ動きましょう。

















動く時間を短時間にして，間隔をおいて動くようにしましょう。





歩いたり，身の回りのことをするのが難しくなった方，ご高齢の方





疲れやすくなっている方

















「どういう注意をすれば動いてよいか」を医師に聞きましょう。


安静は必要なだけにとどめましょう。








病気をお持ちの方





相談・お問い合せ先


　  広島県○○保健所　○○課　TEL  


　　　 　 ○○市・町　○○課  TEL  











予防のポイント


・室内を整えて動きやすくし，生活の中で動くようにしましょう。


歩きにくくなっていても，すぐに車いすを使うのではなく，杖などで工夫して動きましょう。


避難所や家庭で，楽しみや役割を持ちましょう。


気分転換をかねて散歩や運動をしましょう。


積極的に声をかけ，誘い合って，健康体操などに参加しましょう。


ボランティアなどに頼りすぎず，できることは自分でしましょう。
































