
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 動く意欲が落ちれば、

筋力も認知機能も低下

し、食欲もわかず栄養

不足となります。 

必要な栄養が足りない

ため体も頭もさらに働

かなくなる… 

   という悪循環

に。 

♥ 筋力が低下した 

♥ 食欲がなくあまり食べられなくなった 

♥ 出かける機会が減った 

♥ 人と話す機会が減って滑舌が悪くなった

 

 

筋力低下 
 

認知機能 

低下 

 

意欲低下 

低栄養 

身体も頭も 
どんどん衰える！ 

自粛の影響を強く受けすぎて、心身の機能があっという間に落ちて 

しまうケースが増えています。 

あなたは大丈夫でしょうか？ 

 
閉じこもり 

動かず 食べず 話さず 
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食後と寝る前の歯磨き欠かさずに！ 

 

電話・お風呂で歌うなどで、のどの 

トレーニング 人との交流も大切に！ 

 

唾液がしっかり

出るまで、かみ

ましょう 

 

筋肉の老化は脚から！ 

体操 

筋トレ 

家事 

園芸 
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