
              

外
出
自
粛
に
よ
る
会
話
の
減
少 

 
 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
外

出
を
控
え
た
結
果
も
た
ら
さ
れ
る
、「
会
話
の
減

少
」
の
影
響
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

 
 

                   

筑
波
大
学
久
野
研
究
室
と
Ａ
市
の
共
同
研
究

に
よ
る
と
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

影
響
で
外
出
を
控
え
た
こ
と
に
よ
り
、「
会
話
が

減
っ
た
人
」
は
６
２.

８
％
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
詳
細
な
分
析
を
す
る
と
、
ス
ト
レ
ス
や

不
安
を
増
加
さ
せ
た
原
因
は
「
会
話
の
減
少
」

で
あ
り
、
そ
の
こ
と
が
原
因
で
、
睡
眠
の
質
を

下
げ
る
な
ど
健
康
に
対
し
て
様
々
な
悪
影
響
を

及
ぼ
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

健
幸
で
過
ご
せ
る
よ
う
に
、
些
細
な
こ
と
で

も
構
い
ま
せ
ん
の
で
家
族
や
近
所
な
ど
で
楽
し

く
会
話
を
し
て
、
一
緒
に
こ
の
状
況
を
乗
り
越

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

   

新
た
な
会
話
の
方
法 

 
あ
と
１
か
月
程
度
で
お
盆
休
み
に
入
り
、
例

年
で
あ
れ
ば
遠
方
の
家
族
や
友
人
が
帰
省
し
、

再
会
が
待
ち
遠
し
い
時
期
か
と
思
い
ま
す
。 

し
か
し
、
東
京
都
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
へ
の
感
染
者
が
１
日
２
０
０
人
を

超
え
る
な
ど
、
未
だ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ

の
感
染
が
増
加
傾
向
に
あ
る
状
況
を
踏
ま
え
る

と
、
帰
省
す
る
こ
と
の
判
断
が
難
し
い
状
況
か
と

思
い
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、
そ
ん
な
遠
方
の
家
族
や
友
人

な
ど
と
再
会
す
る
こ
と
が
難
し
い
方
へ
、
新
た
な

会
話
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【
リ
モ
ー
ト
時
代
の
“
健
幸
”
食
卓
術
】 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
し
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
画
面
を
通
し
て
家
族
や
友

人
と
顔
を
合
わ
せ
て
一
緒
に
食
事
、
料
理
、
会
話

を
し
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

実
際
に
相
手
の
表
情
が
わ
か
る
こ
と
に
よ
り
、

電
話
の
声
だ
け
で
は
感
じ
る
こ
と
が
で
き
な
い
笑

顔
が
わ
か
り
、
ど
ち
ら
も
自
然
と
明
る
い
気
持
ち

に
な
り
ま
す
。 

こ
の
方
法
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
の
ラ

イ
ン
な
ど
お
互
い
が
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
持
っ
て
い

れ
ば
、
簡
単
に
で
き
る
方
法
で
す
。
楽
し
く
会
話
、

食
事
、
一
緒
に
料
理
な
ど
、
ぜ
ひ
、
一
度
試
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

                     

【健康マガジン３号】 

〜会話の減少が与える影響〜 
 

リモート食卓を  

囲んで孤食を予防  

外出自粛による健康悪影響へのプロセス  

 

出典：筑波大学久野研究室とＡ市の共同研究  



外出自粛による会話の減少

外出自粛の結果、会話をする機会が減少しています。

会話の減少は、ストレスや不安を増加する原因ともなり、

さらに、そこから睡眠の質を下げるなど健康に対して様々な悪影響を及ぼしています。

出典：筑波大学久野研究室とＡ市の共同研究



新たな会話の方法

１か月程度でお盆休みに入り、いつもてあれば遠方の家族や友人が帰省し、

家族や友人との再会が待ち遠しい時期かと思います。

しかし、東京都では、新型コロナウイルス感染症への感染者が１日２００人を超えるなど、

未だ新型コロナウイルスへの感染が増加傾向にある状況です。

そこで、今回はコロナ禍の現状でも簡単に会話ができる、インターネットを活用した

新たな会話の方法を紹介します。

【リモート時代の“健幸”食卓術】

インターネットを利用し、パソコンやスマートフォンなどの画面
を通して家族や友人と顔を合わせて一緒に食事、料理、会話を
したりすることができます。実際に相手の表情がわかることによ
り、電話の声だけでは感じることができない笑顔がわかり、どち
らも自然と明るい気持ちになります。この方法は、スマートフォ
ンアプリのラインなどお互いがスマートフォン持っていれば、簡
単にできる方法です。楽しく会話、食事、一緒に料理など、ぜひ、
一度試してみてはいかがでしょうか。

リモート食卓を
囲んで孤食を予防


