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ど
う
や
っ
て
感
染
す
る
の
？

　

現
時
点
で
は
、
飛
沫
感
染
（
ひ
ま
つ

か
ん
せ
ん
）
と
接
触
感
染
の
２
つ
が
考

え
ら
れ
ま
す
。

（
１
）
飛
沫
感
染 

　

感
染
者
の
飛
沫
（
く
し
ゃ
み
、
せ
き
、

つ
ば 

な
ど
）
と
一
緒
に
ウ
イ
ル
ス
が

放
出
さ
れ
、
他
者
が
そ
の
ウ
イ
ル
ス
を

口
や
鼻
か
ら
吸
い
込
み
感
染
し
ま
す
。

※
感
染
を
注
意
す
る
場
面
：
屋
内
な
ど

で
、
お
互
い
の
距
離
が
十
分
に
確
保
で

き
な
い
状
況
で
一
定
時
間
を
過
ご
す
時

（
２
）
接
触
感
染 

　

感
染
者
が
く
し
ゃ
み
や
せ
き
を
手
で

押
さ
え
た
後
、
自
ら
の
手
で
周
り
の
物

に
触
れ
る
と
感
染
者
の
ウ
イ
ル
ス
が
付

き
ま
す
。
未
感
染
者
が
そ
の
部
分
に
触

れ
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
未
感
染
者
の
手

に
付
着
し
、
感
染
者
に
直
接
触
れ
な
く

て
も
感
染
し
ま
す
。

※
感
染
場
所
の
例
：
電
車
や
バ
ス
の
つ

り
革
、
ド
ア
ノ
ブ
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー

の
手
す
り
、
ス
イ
ッ
チ
な
ど

■
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な

い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
「
３
つ

の
密
（
密
閉
・
密
集
・
密
接
）
」
の

回
避
と
手
洗
い
が
基
本
で
す
。
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９/１     時点

　

厚
生
労
働
省
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
拡
大
防
止
用
に
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
接
触
確
認
ア
プ
リ

（
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ａ
）
を
公
開
し
ま
し
た
。

●
本
ア
プ
リ
は
、
利
用
者
の
同
意
を
前

提
に
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
近
接
通
信

機
能
を
利
用
し
て
、
ソ
フ
ト
の
利
用
者

同
士
が
１
メ
ー
ト
ル
以
内
に
15
分
以
上

い
た
記
録
を
ス
マ
ホ
内
に
蓄
積
。

　

お
互
い
に
分
か
ら
な
い
よ
う
プ
ラ
イ

バ
シ
ー
を
確
保
し
な
が
ら
、
後
日
感
染

し
た
人
が
ア
プ
リ
で
申
告
す
る
と
、
そ

の
時
点
か
ら
遡
っ
て
14
日
以
内
に
接
触

し
て
い
た
人
に
通
知
が
送
ら
れ
ま
す
。

●
利
用
者
は
、
陽
性
者
と
接
触
し
た
可

能
性
が
分
か
る
こ
と
で
、
検
査
の
受
診

な
ど
保
健
所
の
サ
ポ
ー
ト
を
早
く
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ＣＯＣＯＡ -新型コロナ
ウイルス
接触確認アプリ

★★★★★ ９ ， ９ ９ ９

　

小
出
川
散
策
路
は
小
出
川
に
架
か
る

聖
天
橋
か
ら
大
曲
橋
ま
で
の
散
歩
道
で
、

又
寒
川
か
ら
変
電
所
に
抜
け
る
近
道
と

し
て
皆
様
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
道
で
は
毎
年
草
の
成
長
が
早
く

背
丈
ほ
ど
に
も
な
り
、
そ
の
ま
ま
で
は

通
り
抜
け
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

管
轄
す
る
神
奈
川
県
が
年
に
２
～
３

回
草
刈
り
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
草
の

成
長
に
追
い
付
か
ず
、
今
年
も
６
月
と

７
月
に
第
二
町
内
会
の
有
志
に
よ
り
草

刈
り
と
清
掃
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

こ
の
道
沿
い
で
は
、
野
鳥
や
鯉
な
ど

目
に
す
る
こ
と
も
あ
り
、
自
然
が
感
じ

ら
れ
ま
す
。
水
道
道
を
起
点
に
是
非
お

　

９
月
に
予
定
さ
れ
て
い
た
香
川
防
災

訓
練
（
安
否
確
認
訓
練
）
は
中
止
に
い

た
し
ま
し
た
。

　

３
密
を
回
避
し
な
が
ら
訓
練
を
実
施

す
る
た
め
に
、
携
帯
や
ス
マ
ホ
の
ア
プ

リ
を
使
っ
て
安
否
確
認
が
で
き
な
い
か

検
討
を
し
ま
し
た
。
し
か
し
デ
ジ
タ
ル

機
器
の
使
用
は
組
長
さ
ん
へ
の
負
担
が

大
き
く
、
現
実
的
で
は
な
い
と
の
判
断

か
ら
中
止
と
い
た
し
ま
し
た
。

　

こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　

（
第
二
町
内
会　

黒
川
）

今
年
の
安
否
確
認

訓
練
は
中
止
！

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
新
規
感
染

者
数
が
再
拡
大
の
状
況
下
、
シ
ニ
ア
の

方
々
は
な
お
さ
ら
家
へ
閉
じ
こ
も
り
に

な
り
が
ち
で
す
が
、前
号
で
触
れ
た「
栄

養
・
運
動
・
社
会
参
加
」
へ
の
意
欲
や

積
極
性
が
薄
れ
る
と
フ
レ
イ
ル
に
陥
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
対
策
と
し
て
、
市
の
フ
レ
イ
ル

サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
々
が
実
践
し
て
い
る

フ
レ
イ
ル
予
防
ヒ
ン
ト
集
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
こ
れ
を
も
と
に
ご
自
分
の
生
活

ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
積
極
的
に
行
動

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
　
　
　
　

（
茅
ヶ
崎
市
Ｈ
Ｐ
よ
り
）

・お家で歌体操や茅ヶ崎体操

・テレビを見ながらバランスボール

・地域のラジオ体操に参加

・近所の神社やお寺を目標に散歩

・ウオーキングとジョギング

を組み合わせる

・布団の上でできる運動（膝を支

えて左右にごろごろ、足首回し、

脚上げ、　自転車こぎなど）

・作業の合間にふくらはぎのマッ

サージや、　握力のトレーニング

・新しいレシピに挑戦

・早起きして、朝食をしっ

かり食べ、歯磨きをする

・３食の栄養バランスを

考えて食べ、夜は控えめ

にする

・友人とメールや手紙で連絡を取り合う

・散歩をしながら行き交う知り合いと話す

・地域や近所でボランティアを行う

・地域で、フレイル予防などの情報を発

信する

社会参加の
ヒント

栄
養
の

ヒ
ン
ト

運
動
の

ヒ
ン
ト

しっかり
動いて

みんなで
楽しく

しっかり
食べて

コロナ禍でのフレイル対策についてコロナ禍でのフレイル対策について

拡
大
の
様
子
を
確
認
し
つ
つ
、
自
治
会

館
を
利
用
し
た
Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
会
や
移
動

式
ホ
ー
ス
格
納
箱
の
運
転
訓
練
の
実
施

を
判
断
し
て
い
き
ま
す
。

　
　
　
　
　

（
防
災
部
会
長　

加
藤
）

敬

老

の

日

　

８
月
に
回
覧
で
お
知
ら
せ
し
ま
し

た
よ
う
に
、
９
月
に
「
敬
老
の
お
祝
い

金
」
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
も
昨
年
度
と
同
様
に
、
満
80

歳
以
上
の
節
目
の
年
齢
の
方
を
対
象
に

お
祝
い
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　

対
象
と
な
る
方
（
左
表
参
照
）
に
は
、

申
請
書
に
必
要
事
項
を
ご
記
入
の
上
、

８
月
19
日
ま
で
に
申
込
み
を
し
て
頂
い

て
お
り
ま
す
。

   年 齢

満80歳
満85歳
満88歳
満90歳
満95歳
満99歳
満100歳
　以上

小
出
川
散
策
路
美
化
活
動
を
実
施
！

小
出
川
散
策
路
美
化
活
動
を
実
施
！

全面解除
限定解除

7都道府県
緊急事態
宣言
全国宣言

日本国内の日別感染者数
（折れ線は7日移動平均）

人

４・7
４・16

５・14
５・25

７・23
８・30

1760

1320

880

440

0


