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日常生活のリズムを整えることは
こころの健康維持・増進の第一歩

新型コロナウイルス感染拡大を受けて、これまでに経
験したことがないほどの制約を受けました。そのような中
で皆さまいかがお過ごしでしょうか。
経済協力開発機構（OECD）のメンタルヘルス（こころ

の健康）に関する国際調査で、新型コロナウイルスの感染
拡大により、日本におけるうつ病・うつ状態の人の割合が
2倍以上となったと報告されました（2021年7月時点）。
他の先進国でもパンデミック（大流行）以降、2～3倍に増
えており、OECDは対策を呼びかけています。
日本うつ病学会は、新型コロナウイルス感染症の世界
的大流行下における、こころの健康維持のコツとして、
「先の見えない中であっても日常の生活リズムには気を
つけよう」と呼びかけています。

＜規則正しい具体的な生活術＞
1．毎日同じ時刻に起床・就寝、食事をする
2．自分自身で毎日決まって行う日課を設定し行う
3．3密を避けて毎日一定時間を屋外で過ごす
4．適宜、日光を浴びる
5．毎日決まった時刻の適度な運動を行う
※3、4、5は熱中症にはくれぐれもご注意を！
6．双方向のコミュニケーションをする時間を設ける

などが推奨されています。

当たり前の内容なのかもしれませんが、継続していくこ
とが大切です。既に規則正しい生活を送られている方は、
適宜内容を見直し無理なく継続しましょう。まだ取り組ま
れていない方は、自身で簡単にできることから、仲間と一
緒に行うと良いと思います。
医療機関にかかっている方は、主治医の先生に相談さ

れると良いと思います。
〈文：愛知医療学院短期大学　准教授　横山　剛（作業療法士）〉

【材料2人分】
ピーマン（細切り）・・・・・・・2個（75ｇ）
ちりめんじゃこ（微乾燥品）・・・・・・・・・・・25ｇ
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1弱

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1弱
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1弱
しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ1弱

防災情報などを
清須市すぐメールで発信!　


