
わたらせテレビ（デジタル111ch）
『足利市からのお知らせ』
６時15分、12時50分、18時50分、
23時40分から各10分間

足利市ホームページアドレス▶http://www.city.ashikaga.tochigi.jp　Ｅメール▶office@city.ashikaga.lg.jp
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プロモーション動画
『ありのままの足利を。』
YouTubeで絶賛公開中
ぜひご覧ください！ ▲ＱＲコード

新型コロナウイルス感染症による健康二次被害を予防するために

『こころ』と『カラダ』を疲れさせない５つのポイント

市医・中谷研一さんが教える

１．朝の光を浴びよう
　朝の光を浴びると、夜寝るためのホルモンが分
泌され、規則正しい生活に。また、きちんと朝ご
はんを食べることで、さらに効果が上がります！

２．自宅でも『こまめな運動』を
　うつや感情障害を予防するためには、運動が効
果的です。体調などに合わせて、自宅での体操や
人ごみを避けたウォーキングをしましょう。

３．バランスの良い食事を
　「買い物に出かけるのも不安」という声も聞かれ
ます。簡単な食事でも、乾燥わかめなどの乾物や
缶詰、冷凍食品を上手に足してみましょう。

４．終息後の楽しみを計画しよう
　「終息したら、○○さんと一緒に□□に出か
けておいしいものを食べる」など、楽しいこと
を計画することで気持ちが明るくなります。

５．電話などで声を掛け合おう
　先の見えない不安は誰もが抱えています。そ
んな中、誰かに気にしてもらえていると思える
だけで安心感に繋がります。親しい人との電話
では「大丈夫？元気にしてる？」など、気遣う言
葉を掛け合ってみましょう。

相談先　同課・☎㉒４５１２
※６５歳以上の方の心とからだの相談は、地域包
括支援センターや元気高齢課（☎⑳２１３５）。

健康増進課・☎㉒４５１２

久しぶり！

体調はどう？

元気にしてた？

気にかけてくれてあ

りがとう！

あなたも元気みたい

で私もうれしいわ☆

▲足利市医の中谷さん

　４月号に掲載した人口に一部
誤りがありました。お詫びいた
します。


