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いくつかの先⾏事例

・ NHK健康ch「【⾼齢者・フレイルの⽅へ】新型コロナウイルスについて医師が伝えたいこと」

（https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_1198.html）

・ 厚⽣労働省HP「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）」

（https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/hukushi_kaigo/kaigo_koureisha/yobou/index_00013.html）

・ ⽇本⽼年医学会「⾼齢者として気を付けたいポイント」

（https://www.jpn-geriat-soc.or.jp/citizen/coronavirus.html）

・ ⼤河内先⽣（全国⽼⼈保健施設協会）「介護施設における新型コロナウイルス対策（YouTube）」

（https://www.youtube.com/watch?v=cUocnIU7qXg&t=27s）

・ ⼤河内先⽣（全国⽼⼈保健施設協会）「活動性の⾼い認知症の⽅への対応（Youtube）」

（https://www.youtube.com/watch?v=WD_9uyXrGVs）
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• １ おいしく⾷べて，運動も（健康）

• (1) 健康管理

• ① ⾼齢者がとくに注意したいこと

• ② ⽣活不活発病に注意（孫先⽣・⽥中さん）

• ③ 持病の重症化に注意（孫先⽣・⽥中さん）

• ④ 認知機能の低下に注意（孫先⽣・⽥中さん）

• (2) ⾷・栄養・⼝腔

• ① ⾷⽣活の⼯夫（筋⾁）

• ② ⾷⽣活の⼯夫（免疫）

• ③ お⼝の健康

• ④ パタカラ（⼝腔ケア、体操）

• (3) 運動

• ① できる範囲で⾝体を動かそう（孫先⽣）

• → 外出範囲，散歩，⼤層，⽇光浴

• ② ⾃宅で⾝体を動かそう（⽥中敏明先⽣）

• → 体操ビデオ関連

• ③ オンラインで⾝体を動かそう（檜⼭先⽣？秋⼭先⽣？）

• ④ ⾃分に合った運動を続けよう

• ２ うちで過ごす時間を豊かに（暮らし⽅，住まい⽅）

• 2 Stay Home を楽しく

• (1) 空間を楽しむ

• ① 家族が⻑く⼀緒に過ごす空間を考えてみよう（⼤⽉先⽣）

• ② 在宅ワークにおける住宅の使い⽅を考えてみよう（⼤⽉先⽣）

• (2) 健康に暮らす

• ① 転倒予防

• (3) 楽しみ⽅

• ① おうち時間を楽しむ⽅法

• → 植物など，⼿作りマスク，

• ３ ちいきで・ちかくで（地域，⽀え合い）

• (1) 家族の不安・悩み

• ① 家族の不安（菅原先⽣）

• ② 疲れを癒そう（中村先⽣，⽥中敏明先⽣）

• ③ 介護の⻑時間化（菅原先⽣）

• (2) 地域の不安・悩み

• ① 通所サービス（菅原先⽣）

• (3) 社会参加

• ① デジタル機器を活⽤するコミュニケーション

• ４ えがおで乗り切る

• (1) 精神⾯

• ① 疲れやうつに注意（孫先⽣？菅原先⽣？）

• ② 不安や閉じこもり（菅原先⽣・中村先⽣）

• ③ ⼼の健康・ストレス・差別（菅原先⽣）

• ④ 活発な⼈，インドアな⼈（菅原先⽣）

東京⼤学 ⾼齢社会総合研究機構では・・・
新型コロナウイルス（COVID-19）に負けない
おうち時間を健やかに楽しむ知恵袋
「おうちえ」発信コンテンツ（作成中）



• 平常時のまちづくりの⽅向性
• 孤⽴を防ぐ

• ⼈々が出会いやすいまちづくり
• 新型コロナウィルス対策のまちづくりの⽅向性

• Stay Homeが原則
• だた、家に閉じこもっていると、様々な問題が
• 体の健康→フレイル（虚弱・脆弱）予防

• 運動不⾜
• ⾷の偏り

• ⼼の健康
• 孤⽴化の進展

• 電話、Zoom、声・映像でつながることの重要性
• 地域でのつながり「⼀⼈ではないよ」

• 慣れないリモートワーク
• 予定を⽴ててルーティーンを作る（時間リズムを維持）
• 今⽇が何曜⽇かわからなくなる

• 慣れない「家族がいつも⼀緒」
• 家族で「予定」を共有、予定を話そう
• 「看板」をつくろう（親しき仲にも礼儀あり）
• 「逃げ場」を作ろう



•発想の転換
• 「気をつけて」外へ出てみよう

• 注意
• マスクをしよう
• 3ｍ-4ｍのSocial Distance（社会的距離）を保とう

• ⼈がいないときの外出
• 「庭」づくり

• 地域でできることは何か？
• 情報提供

• スマホ、PCが使えない⼈へのOut Reach
• 電話、情報のポスト投函、スマホ等の講習会



窓越しのコミュニケーション
⼈間にも適⽤可能どこまで気を遣ってほしいのかを伝える



東⽇本団震災時の
幸せの⻩⾊いハンカチ
元気ですよ。のお知らせ

お友達の⼿術に折り鶴を届けたい
だけど、現物を送れないので、
スマホで写真を送る

お散歩の途中で⾒つけた
季節の写真を
地域で共有

いろんなレベルの「知恵」を集めよう
衆知を集めてコロナを乗り切ろう！！


