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コロナ禍の今だからこそコロナ禍の今だからこそ

こころとからだの健康づくりこころとからだの健康づくり
　新型コロナウイルス感染症による自粛生活が続くなか、体力や筋力、気力の低下を感じ新型コロナウイルス感染症による自粛生活が続くなか、体力や筋力、気力の低下を感じ
ていませんか？　このような状態が続くと健康への影響が心配されます。ウィズコロナ時ていませんか？　このような状態が続くと健康への影響が心配されます。ウィズコロナ時
代の日常生活の中で、自宅で確認できる「こころの健康チェック」や自宅でできる「運動代の日常生活の中で、自宅で確認できる「こころの健康チェック」や自宅でできる「運動
動画」を紹介します！動画」を紹介します！
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　「ストレスをためない暮らし方」や、気分が沈む、憂うつ、食欲がない、眠れないなどの「こ
ころの病気の初期サインに気づくチェック項目」を掲載しました。自分や
家族だけでなく、友人や近所の方にも声がけしていくことで、「孤立」を予
防することにもつながります。詳しくは、ホームページをご覧ください。

からだの健康
　３種類の運動動画をYouTubeで配信しています。いずれも10分程
度の動画ですので、仕事の休み時間や家事の合間など、ちょっとした
時間に行うことができます。運動は継続して行うことが大切です。将
来の自分のために、時間を見つけて取り組んでいきましょう。
　市ホームページでは、動画に合わせて、解説を載せたリーフレット
も掲載しています。

すっきり健やかヨガ

　ストレッチ・ヨガの動画です。柔軟性を高め、けがを
しにくい体をつくり、呼吸を意識することでリラックス
効果や、腰痛・肩こり予防の効果も期待できます。

すっきり筋トレ

　筋力トレーニング動画です。筋肉や骨を鍛えるだけで
なく、血糖値改善にも効果があります。有酸素運動を長
く続けるためにも、組み合わせて行うことが大切です。

うきうき♪ウォーキング

　有酸素運動の一つであるウォーキングについて、開始
前のストレッチや、長く続けるために必要な筋トレ、ウ
ォーキングのフォームについて解説しています。
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