
心や身体に変化はありましたか？

ウイルス感染を予防する新しい生活様式

一般社団法人
東京都作業療法士会～ひとは作業をすることで健康になれる～

新しい生活様式でも健康に過ごすヒント

長引く感染対策、自粛生活の中でもできたこと、はじめたこと、続けていることはありませんか？

たとえば、
・こだわりの料理を作った ・家事を手伝うようになった
・いつもより本を読むようになった ・マスクを作ってプレゼントした
・園芸をするようになった ・友人や家族に電話する機会が増えた

生活の中に「やりたいこと」や「役割」があると、活動する機会もふえて元気になります。
感染対策や自粛生活の中でできなくなったことだけでなく、
今もできていること、できるようになったことに目を向けると
気持ちもプラスになって、元気を維持するきっかけになります。

できたことはありますか？

長引く感染対策や自粛生活でこんな変化はありませんか？
①～⑮の中で該当するものがあるときにはかかりつけ医に相談しましょう。
自分の状態を知って対策することが、健康でいるための秘訣です。

ウイルス感染への対応が長引く中で、これからは日常生活と感染拡大防止対策を両立して
いかなければなりません。感染拡大を予防するために、「新しい生活様式」を日常生活に
取り入れましょう。



今まではやっていたけど
やらなくなったことはありませんか？

新たにやってみたいと思うことは
ありませんか？

自分の関心があることを確認する
ことで健康につながる活動を増や

せるかもしれません。

心身の健康のためには「やりがいがある」、「楽しい」など自分にあった作業に取り組む

ことが大切です。

人とのつながりや出会いがあったり、自分の役割として継続できることにもつながります。

ひとは作業をすることで、心をゆたかにし、満足できる生活を送れるようになります。

今現在も行っている活動があれば大切に続けるようにしましょう。

今までやっていたこと、再びしたいこと、これからやりたいことを確認して

新しい生活様式のもとでも健康を維持していきましょう。

新しい生活様式でもひとは作業をすることで健康になれる
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コロナ禍といえど、
日常的に近所で地域の方々と触れ合うことができる場所は
やっぱり地域には必要な資源です！

ひとりで何かをするよりも、感染対策を心がけながら
地域の人々のつながりをつなぎ直すとこんな効果も期待できます。

◎外出の目的や居場所をつくると生きがいになる
◎交流や運動などの活動で心身の健康を保つ
◎閉じこもりでの生活不活発や孤立を防ぐ

地域の力を借りて、みんなで元気に！

今まではやっていたけど
やらなくなってしまったことは
ありませんか？

こんな時だから新たにやってみたいと
思うことはありませんか？

自分の関心があることを確認すると
健康につながる活動を増やせるかも
しれません。

またやりたいと思う活動を増やす

閉じこもり、交流の減少は
生活不活発病になりやすい！

生活不活発病の悪循環からの脱却！


