
 

 

 

 

 

 

 

 

◆自粛生活中の健康的な生活習慣を 

維持するために、気をつけたいポイント◆ 

《運動・食事・お口の清潔が大切です！》 

１. 自宅でもできる運動をして筋肉の衰えを防ぎましょう。 

関節も固くならないように気をつけましょう。 

 

 

 

 

２. 多様な食品をバランスよく食べましょう。 

筋肉を作るたんぱく質も。 

３. 歯磨きをしてお口の清潔を保ちましょう。 

しっかり噛み、おしゃべりをして、お口周りの衰えを防ぎましょう。 

《家族や友人との支えあいが大切です！》 

４. 電話などで交流をして、孤独にならないようにしましょう。 

５. 買い物など、困ったときの支え合い助け合いを心がけましょう。 

◆5月末日までの公共施設休館に伴い、サロン・ミニデイは休止しています。 
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