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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ
の
健
康
対
策

先
行
き
の
見
え
な
い
不
安
に
打
ち
勝
つ
た
め
、

　
　
　
　
今
で
き
る
こ
と
を
大
切
に

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
猛
威
が
長
期
間
に
わ
た
っ
て
お

り
、
収
束
の
見
通
し
も
立
ち
づ
ら
い
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
国
内
で
は
、
岐
阜
県
を
含
む
　
県
の
「
緊
急
事
態
宣
言
」
が
５
月

３９

　
日
に
解
除
さ
れ
ま
し
た
が
、
決
し
て
「
安
全
」
と
な
っ
た
わ
け
で

１４は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
気
を
緩
め
る
こ
と
な
く
感
染
症
予
防

対
策
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　
４
月
、
全
国
に
「
緊
急
事
態
宣
言
」

が
発
出
さ
れ
、
ま
た
、
岐
阜
県
を
含

む
　
都
道
府
県
は
、
重
点
的
な
取
り

１３
組
み
が
必
要
と
さ
れ
る
「
特
定
警
戒

都
道
府
県
」
に
指
定
さ
れ
ま
し
た
。

感
染
者
が
確
認
さ
れ
て
い
な
い
郡
上

市
で
も
、
緊
張
感
が
よ
り
一
層
増
し
、

高
い
感
染
リ
ス
ク
が
心
配
さ
れ
た
大

型
連
休
に
な
り
ま
し
た
が
、
市
民
の

み
な
さ
ん
一
人
ひ
と
り
の
「
ス
テ
イ

ホ
ー
ム
」
の
意
識
が
郡
上
市
内
感
染

者
０
と
い
う
結
果
に
結
び
つ
き
ま
し

た
。

※
本
記
事
の
内
容
は
５
月
　
日
（
月
）
を
基
準
に
作
成
さ
れ
た
も
の
に
な
り
ま
す
。

１８

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
と
は
別
の
危
機

【
フ
レ
イ
ル
】

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

影
響
に
よ
り
、
不
要
不
急
の
外
出
を

控
え
な
け
れ
ば
い
け
な
い
状
況
の

中
、
自
宅
に
い
る
時
間
帯
が
増
え
、

運
動
不
足
や
日
常
生
活
で
の
ス
ト
レ

ス
の
増
加
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。
特
に
、

高
齢
者
は
運
動
不
足
に
よ
る
身
体
機

能
の
低
下
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
精
神

面
の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
フ
レ
イ

ル
（
虚
弱
）
の
進
行
に
つ
な
が
っ
て

し
ま
う
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
フ
レ

イ
ル
の
進
行
は
、
体
の
回
復
力
の
低

下
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
へ
の
抵
抗
力
の

低
下
に
つ
な
が
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
な
ど
の
感
染
症
も
重
症
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　
身
体
的
、
精
神
的
な
健
康
を
維
持

す
る
う
え
で
は
、
体
を
動
か
し
た
り
、

ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
く

な
ど
体
力
の
低
下
を
招
か
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
る
外
出

自
粛
時
は
、
感
染
症
拡
大
防
止
に
努

め
る
こ
と
を
意
識
し
つ
つ
、
無
理
の

な
い
範
囲
で
運
動
に
挑
戦
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　
安
全
に
運
動
す
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ

い
て
は
、
以
下
の
通
り
で
す
。

運動やスポーツを始める前に行うこと

①体温を測定…始める前に体温が平熱か確認し、高めの場合は、屋外での運動は行わないようにしましょう。

　　　　　　　また、３７.５度を超える場合は運動をしないようにしましょう。

 STO P !
コロナ!

郡
上
市

大
型
連
休
感
染
者
０

②体調の確認…次の症状があるか確認し、一つでも当てはまる場合は、運動を行わないようにしましょう。

【咳、のどの痛みなど風邪の症状、倦怠感、息苦しさ、味覚に違和感がある、その他（体が

重く感じる、疲れやすいなど）】

運動前後には手洗いうがいを徹底し、予防に努めましょう。

人が多い場所は避け、運動に支障がある場合を除きマスクを着用しましょう。
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まず、椅子に座ります。

　①片足ずつゆっくり足を上げ、

　　膝を伸ばします。

　②そのまま5秒止め、下ろします。

　③反対側も繰り返します。①に戻ります。

各メニュー５回～１０回を２～３セット、無理のない範囲で行いましょう。

怪我のないように周囲に十分注意して、取り組みましょう。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
関
す
る
経
済
対
策
は
次
頁
で
紹
介
し
ま
す
。

体
調
と
環
境
の
変
化
に

十
分
注
意
し
、
こ
の
難
局

を
乗
り
切
ろ
う

まず、椅子を準備します。

　①椅子の背もたれなどにつかまって

　　「１・２・３・４」と数えながら両方の

　　膝を下ろし、３０度程度曲げます。

　②そのまま5秒止め、ゆっくり上がります。

ひざのばし 太もも前の筋肉を強くします。

スクワット 足腰の筋力を強化し、立位バランスを高めます。

自宅でできる筋力強化体操を紹介しま自宅でできる筋力強化体操を紹介しますす
引用：公益社団法人　理学療法士協会ホームページ

　
長
期
間
に
わ
た
る
自
粛
ム
ー
ド

は
、
身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
疲
労

が
蓄
積
す
る
場
合
が
あ
り
、
先
ほ
ど

紹
介
し
た
フ
レ
イ
ル
の
よ
う
に
、
身

体
や
精
神
に
不
調
が
訪
れ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
現
在
、
最
も
注
意
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
だ
と

い
う
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
普

段
と
は
違
っ
た
日
常
生
活
の
過
ご
し

方
に
よ
る
体
調
の
変
化
に
も
十
分
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
外
出
の
機
会
が
少
な
く
な

る
と
、
友
人
や
地
域
の
人
と
の
交
流

が
減
少
し
、
こ
こ
ろ
の
健
康
面
に
影

響
を
及
ぼ
す
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
手
段
は

電
話
、
メ
ー
ル
だ
け
で
な
く
、
ビ
デ

オ
通
話
な
ど
、
多
数
あ
り
ま
す
。
自

身
に
あ
っ
た
連
絡
手
段
を
見
つ
け

て
、
人
と
の
交
流
が
で
き
る
環
境
を

整
え
ら
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
今
で
き
る
こ
と
を
大
切
に
、
家
族
、

地
域
、
郡
上
市
全
体
で
乗
り
切
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。


