
４都府県に緊急事態宣言延長へ

八幡事業所 Tel.Fax 672-7595
sawayaka@eagle.ocn.ne.jp　
小倉事業所 Tel.Fax 647-3210
sawayakakokura@violin.ocn.ne.jp　
HP:http://www.npo-sawayaka.net/

2021 年 5 月 25 日

第２９２号

発　行　者
特定非営利活動法人

通院介護センター

さ　わ　や　か

４都府県に緊急事態宣言延長へ

　新型コロナウイルスの感染拡大で緊急事態宣言の延長が決まる中、厚生労働

省の専門家組織は不織布を使ったマスクの着用を改めて推奨しています。

　２重マスクの効果も一定程度認め、マスクの材質や装着方法を踏まえた対策

の徹底を呼び掛けています。

　新型コロナウイルスは、微細な飛沫粒子（マイクロ飛沫）にウイルスが含ま

れ、感染する場合がある取れています。

　材質によっては飛沫が通り抜けます。

　マスクをしていても布やウレタン製では、飛沫を防ぐ効果が低くなると指摘

されています。

　不織布マスクは効果が高いとして、「マスクの材質による特徴などを周知」

する必要があるとしました。

　そのうえで、脇田隆子座長は、２重マスクだと、

布や不織布のマスク１枚よりも飛沫の阻止率が

２倍近くになったとする米疾病対策センターの

報告を引用し、２重マスクで顔の隙間を減らす

ことができれば、効果が高まると説明し、フィッ

トさせることが重要だ」と話されました。

　スーパーコンピューター「富岳」の計算では、

２重だと顔と隙間ができ、効果は１枚の場合と

あまり変わらないとされていました。
（朝日新聞より参照）

不織布マスク 改めて推奨 ２重マスクも

一定の効果あり



▼

コロナ禍
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　新型コロナウイルスによって外出を控えて運動不足の方が、多いのではないでしょうか。最近は、自宅で筋トレやヨガなどができる様々な

フィットネス動画が配信されていますが今、ラジオ体操が見直されいます。そこで、ラジオ体操第一体操を図解とコツを交えてご紹介します。 

コロナ禍 ラジオ体操がアツい！ラジオ体操がアツい！

1 伸びの運動 筋を伸ばし良い運動し背をつくる

2 腕を振って足を曲げ伸ばす運動
脚を元気よく動かし全身の血行を促す

3 腕を回す運動 肩まわりの筋肉を柔軟に保つ

4 腕を反らす運動

正しい姿勢をつくり呼吸器官の働きを促進

5 体を横に曲げる運動
普段動かすことの少ない脇腹の筋肉を伸ばす

6 体を前後に曲げる運動
背・腹部の柔軟性を高め腰への負担を軽くする

7 体をねじる運動 背骨の動きを柔軟にし良い姿勢をつくる

8 腕を上下に伸ばす運動
素早い動作で瞬発力を向上させる

9 体を斜め下に曲げ胸を反らす運動
背中～脚の裏側を伸ばす　呼吸器官の働きを促進

10 体を回す運動 腹周辺の筋肉をほぐし柔軟性を高める

11 両手で跳ぶ運動
リズミカルに飛ぶことで全身の血行を促進

12 腕を振って脚を曲げ伸ばす運動

整理運動の役割として呼吸を整える

13 深呼吸 体をゆっくりと平常の状態に戻す

コ ツ

腕をよく伸ばして、ゆっくり
高く上げ、背すじを伸ばしま
しょう

かかとの上下運動は、腕の
振りに合わせてリズミカル
に行いましょう

コ ツ

コ ツ

腕や肩の力を抜き、遠心力を
使って大きく回しましょう

コ ツ

コ ツ

深い呼吸を心がけ、顔が
上を向きすぎないように

コ ツ

前かがみにならないように、
腕は真横から上げましょう

コ ツ
前屈は首・肩の力を抜
き、上半身の重みで弾
みをつけましょう

コ ツ
腕の勢いにつられて脚が
動かないように

号令をかけながら行うことで、
より力強く、素早い動作に

胸を反らせる時は、
肘を伸ばし、大きく
息を吸います

コ ツ

コ ツ

肘を伸ばして体を回すこと
で、胴体全体がほぐれます

コ ツ

前半は軽く、後半の開脚
跳びは大きく強弱をつけ
て行いましょう

コ ツ

コ ツ
平常時の脈拍にもどるよ
う、腕や脚の動きはゆった
りと

腕の動きにとらわれ
ず、深い呼吸を意識
しましょう

ポイント１　人通りの少ない朝に行うので外出も安心。
ポイント２　広い公園で行うため、人との間隔を取りソーシャルディス
　　　　　　タンスが保てます。
ポイント３　体操が終わるとちょっとしたおしゃべりができること。

《人気の秘密》

今！
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