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新型コロナは長期戦、フレイルに注意しよう  

 

2020年８月１日 発行 

 

これからは「Withコロナ」の時代です。以前に戻ることはなかなか難しいので、みんなが

色々な知恵を出し合って、新しい日常を作っていきましょう。マスク、手洗い、３密を避ける

という基本を押さえて、積極的にチャレンジしましょう！ 

1. フレイルに注意しよう 

3. 学びを楽しむ・学びを支える 

4. 悠学の会これからの活動 
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諏訪中央病院院長でコラムニストの鎌田
實氏が、「家の中で閉じこもってボーっとし
ている時間が多くなると、虚弱（＝フレイ
ル）というのが起きてきます。こんなとき
にフレイルにならないためには、ちゃんと 

生活習慣の中にスクワットとか、かかと落としというよ
うなものを取り入れながら、そして栄養面もきちっと考
えながら、心が鬱々とならないようにしていくことが大
事です」と話されていました。 
 

写真：散歩で見つけたサボテンの花 

知恵と工夫で新しい日常を作り出そう！ 

「With コロナ」の時代、こもってしまうと意欲も萎え
勝ち、体力も落ちてしまいます。感染防止をしながらフレ
イルにならないよう頑張りましょう。 
そのポイントは“運動”“栄養”と“気晴らし”です。    

LINE や電話を使って孤立化を避けるのも勿論大切です
が、勇気を持って出かけることも必要です。 
今こそ、新しい日常に一歩を踏み出しましょう！  

★運動・栄養・気晴らしについての知恵とヒントは２面に掲載。 

 

生涯学習センターで 
With コロナ時代の“学び”と“活動”を 

府中市生涯学習ボランティア「悠学の会」 代表 奥野英城 

 今年 4 月より、「悠学の会」代表を
つとめることとなりました。よろしく
お願いいたします。 

私たちは今、突如出現した未知の 
新型コロナウイルスにより、感染症パ
ンデミックという、かつて経験したこ
とのない社会不安の中にいます。しば
らくはコロナとともに生きる時代が
続きますが、感染予防と社会活動をど
のようにバランスをとって進めるか
が誰にとってもの喫緊の課題となっ
ています。 

コロナ危機を克服する鍵は、市民の
一人一人の自覚ある行動、そしてみん
なの団結の力だと言われています。感 

 

2. みんなで知恵を出し合おう  

染拡大防止のためには、日常生活での
“新しい生活様式”への変容が要請さ
れています。自分のために、周りの
人々のために、そして社会のために、
今、必要なことだと思います。 

With コロナの時代は、生涯学習の
大切さが身に沁みて意識されます。今
までの経験や知識だけではコロナ危
機を生きていけない。新しい“学び”
と“実践” が必要な時だと思います。 

連日、テレビや新聞・雑誌、SNS で
膨大な情報が流されていますが、やは
り外出自粛による孤立化は、とりわけ
高齢者にとっては厳しい環境になり
ます。“学び”の大切な要素は、目と 

目をあわせての人との交流でしょう。 
感染予防に万全を期しながらも、仲間
と楽しむ、仲間から学ぶ、仲間と活動
することが大切だと思います。 

生涯学習センターは、いつでも誰も
が学べる環境づくりに取り組んでい
ます。「悠学の会」も、生涯学習セン
ターが市民のみなさんの豊かな学び
の場、みなさんの 心地よい居場所と
なるように、学習情報の発信や教養・
パソコン講座などでお手伝いをして
いきます。  

困難な時期であればあるほど、人々
の心のつながり、思いやり、助け合い
が大切になります。市民のみなさん、
ぜひご一緒に、地域での「学び」と「活
動」を進めていきましょう。 

早くコロナ危機が終息し、マスクを
はずして楽しく笑い合える日常が戻
ることを願っています。 

 

（写真: オフィシャルサイトより） 

 



  



  



 


