
◎閉じこもりと寝たきりの関係

「閉じこもり」とは、家にばかりいて外出せ
ず、社会との交流が極端に減った状態のこと
ですが、その原因はその人の体や心、まわ
りの環境など、さまざまなところにあります。

　寝たきりの高齢者やその家族に、寝たきりになった原
因（きっかけ）を聞くと、はっきりと答えられない場合
が少なからずあるようです。「冬、外は寒く、道が凍っ
ていて滑ると危ない…」「転びやすくなったので…」
「ちょっと風邪が長引いたので…」「近所に友人もな
く、特に外出しなければならないことがない…」など、
さまざまな理由で外出を控え、自宅で生活をしていて気
づいたら寝たきりになっていた、という例です。
　「家の中だけで過ごしていると寝たきりになりやす
い」ということはご存じの方も多いと思います。しか
し、大きな病気やケガなどはなく自立した生活を送って
いる方でも、何かのきっかけで家に閉じこもっているこ

とにより、廃用症候群（生活不活発病）を来たし、寝た
きりなど介護が必要な状態になっていくことが実際にあ
ります。
　今一度、ご自分や身近な方が活動的な生活を送ってい
るか、外出機会や地域活動への参加が減っていないかな
どを振り返ってみましょう。外出は、体だけでなく心に
もよい影響がたくさんあります。そして、より意識的に
活動的な生活を送ることで、寝たきりや認知症を予防
し、いつまでもイキイキと過ごしましょう。
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