
新型コロナウイルスの影響により外出を控えている皆様へ

心と身体の健康を

維持するための

ライフスタイル実践領域部会
お問合せＵＲＬ：https://plaza.umin.ac.jp/jssm-since2002/

お家の中でもできる

現在，新型コロナウイルス感染症の影響により外出を控え⾃宅で⻑時間過ごされている⽅も多いこと
と思います．特に，感染した場合に重症化しやすい⾼齢の⽅や基礎疾患をお持ちの⽅におかれまして
は引き続き⼗分にご注意いただきたいと思います．ただ，この状態が⻑期化した場合，家の外へ出な
いことによる⼼⾝の健康への悪影響についても考えなければなりません．私たち⽇本ストレスマネジ
メント学会ライフスタイル実践領域部会では，以下のように，お家の中でもできる⼼と⾝体の健康を
維持するための活動について提案させていただきます．ぜひ，お試しください．
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