
 

 

な 何でも食べる 

バランスの良い食事

を取って           

免疫力をつける 

 

 

 

 

 

  

             

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

は （息を） 吐く 

鼻から吸い、口から長く吐く 

複 式 呼 吸 で                       

リラックス 

ま  丸める・回す 

筋肉を伸ばす 

ストレッチ、関節を回

して体をほぐす 

や       休む 

疲れている時、体調の悪い

ときは    

無理をしない！ 

ら ラジオ体操 

まんべんなく 

体を動かすには最適 

   

わ   笑う   

１ 日 １ 回 は 笑 顔 に ！    

なれることを探してみて 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=i9r+5DEy&id=EE7EBC0DC1097C72C5A08561207B5EE821DD7B11&thid=OIP.i9r-5DEyP3RmHVi6nDQQewHaFC&mediaurl=https://publicdomainq.net/images/201701/10s/publicdomainq-0004727wrd.jpg&exph=612&expw=900&q=%e3%80%92%e3%83%9d%e3%82%b9%e3%83%88%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608012599397320847&selectedIndex=32
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=i9r+5DEy&id=EE7EBC0DC1097C72C5A08561207B5EE821DD7B11&thid=OIP.i9r-5DEyP3RmHVi6nDQQewHaFC&mediaurl=https://publicdomainq.net/images/201701/10s/publicdomainq-0004727wrd.jpg&exph=612&expw=900&q=%e3%80%92%e3%83%9d%e3%82%b9%e3%83%88%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608012599397320847&selectedIndex=32

