
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果 身体への影響 

鎮静的側面 緊張・不安を和らげる（自然とのふれあい等） 

覚醒的側面 活力・意欲を引き出す（音楽・趣味活動） 

方法 内容 期待される効果 

深呼吸＋ 

体操 

朝の習慣 

ラジオ体操など 

気分の切り替え 

自律神経安定 

友人と 

おしゃべり 

お茶や軽食を摂りな

がら 

孤立予防 

好きなこと 

や趣味 

園芸、音楽、手芸 達成感、自己肯定

感の向上 

散歩 
季節の変化を感じな

がら 

転倒予防、気分の

リセット 

 リフレッシュという言葉にみなさんはどのようなイ
メージを持つでしょうか。温泉？マッサージ？それと
も、買い物？リフレッシュの方法は人それぞれ思い浮
かべると思いますが、目的の多くは「気分転換」に近い
意味を持っているのではな 
いでしょうか。 
ここでは、高齢者が抱え 

る課題に触れつつ、リフレ 
ッシュの意味や効果につい 
て考え、どのように実践し 
ていくかお伝えしようと思 
います。 
 

しぶや元気 
サポート通信 

こちらは渋谷区の介護予防・フレイル予防に関わる全ての人に向けて、最新の知見や地域情報、

渋谷区内の介護予防事業についてお知らせするための連絡広報誌です。 

令和５年、内閣府の調査で、８０歳以上の高齢者の約
4割が「健康が良くない」と感じていることが分かりま
した。さらに同じ調査で、社会活動への参加意欲が低下
する主な原因として「健康・体力に自信がない」ことが
挙げられています。社会活動の参加意欲低下、つまり生
きがいの喪失や閉じこもりは、うつや認知機能低下の
リスクを高め、さらにもう一つのリ 
スクとして、活動量の低下から転倒 
やフレイルへ移行する可能性を高め 
ることが考えられます。自宅で介護 
を行っている方はケア疲れや自分の 
時間を作れず、慢性的な疲労やスト 
レスを抱えやすく閉じこもりにもつ 
ながりやすくなります。 
このような課題に対応するために 

も、日々のリフレッシュが必要であ 
ると考えられます。 
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人それぞれのリフレッシュ 

引用・内閣府ホームページ 令和５年版高齢社会白書 https://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-2023/html/zenbun/s1_3_1.html:2025.9 閲覧 
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  ・厚生労働省 高齢期の暮らしに関する意識調査 https://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/kousei/16/dl/1-02.pdf/2025.9 閲覧 

高齢者が抱える課題 

リフレッシュは「心の栄養」 

 今回は「リフレッシュ」について特集します。 

 また、リフレッシュには、２つの効果があるといわ
れています。１つには、緊張や不安を和らげる効果で
あり、介護で忙しく生活している方やイライラを感じ
た際に有効と考えられます。もう１つは、活力や意欲
を引き出す効果があり、落ち込んだ気持ちの切り換え
や、何か新しいことを始めるきっかけとなります。 

今日からできるリフレッシュ習慣 

 リフレッシュとは、「心と体を軽くする気分転換」と
捉えることができます。ちょっとした深呼吸や誰かと
のおしゃべり、好きな音楽を聴くことでも、気持ちが前
向きになり、生活に活力が戻ってきます。厚生労働省や
WHOも、健康づくりには「心の活性化」が欠かせない
と伝えています。 

 では、リフレッシュとして、どのようなものを取り
入れるのが良いでしょうか。 

 何かいいリフレッシュ方法は見つかったでしょう
か。リフレッシュする時間を 
とることは決してずるい事や 
贅沢な事ではありません。小 
さな楽しみが明日の元気につ 
ながります。まずはその場で 
深呼吸から始めてみません 
か。 

健康感↓

閉じこ
もり

認知症

フレイル

リフレッシュの意義・効果 

 今日からできる、ちょっとしたリフレッシュ習慣を
ご紹介します。 


