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毎月第3日曜日は「家庭の日」です。家族団らんや家族そろっての
行事などを通して、子どもたちを心豊かに育てましょう。

二部小学校　３年　樋口 華子

夜ごはん
　みんなで話す、今日のこと

ひ ぐち  か こ

溝口小学校　６年　藤川 天樹

お父さん
　おそくまで家族のために　ありがとう

ふじかわ  てんじゅ

テレビ消し  「あのね、今日は…」で
　深まるきずな

保護者　長谷川 瑠美子
は せ がわ  る み こ

生活支援コーディネーター
本田の支え合い活動レポート
vol.22

　新型コロナウイルス感染予防に加え、年末から何度か雪が積もり、家で長い時間を過ごされる方も多いと思い
ます。家で過ごす時間が長くなると、「動かない」ことによって体力が衰え、やる気が出なかったり、気持ちが落
ち込んで閉じこもりがちになったりして、いつの間にか動けなくなってしまう心配があります。
　感染を気にせず外出できるようになった時に、やりたいことが支障なくできるように、日ごろ
から取り組めるポイントを紹介します。
　まずは「運動」。人混みを避けての散歩や家の中などでできる運動（足踏みやスクワットなど）、
テレビやインターネットの体操番組を見ながら一緒に体操もいいですね。家事や農作業などで体
を動かすことも大切です。なるべく座っている時間を減らしましょう。
　次に「食生活と口腔ケア」です。低栄養を予防し、免疫力を低下させないために、３食バラン
スよく食べ、食後や寝る前の歯磨きを忘れないようにしましょう。規則正しい生活を心がけることが大切です。
　最後に「人との交流」です。なかなか会えない家族や友人と電話で話したり、手紙やメールを送ったりして交
流しましょう。また、何かあったときに相談できる相手、助けを呼べる相手を考えておくのも大切なことです。
県外との往来がしにくくなっている今、「遠くの親戚より近くの他人」というように、お互いさまの気持ちで近所
の方とつながりを持つことは心強く、離れて暮らす家族も安心すると思います。
　合言葉はおたがいさまです。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  本田　典子
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１月届出分（敬称略）
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