
⇨電話を活用してはいかがでしょうか？

友人や家族と電話でお話をする。
人とつながることで心が元気になります。

⇨家の中で運動をする
 ・テレビ・ラジオ体操を活用してはいかがですか？

地域のみなさまへ
みなさまお元気ですか？

いろいろな活動が自粛となり、人とお話をしなくなったり、
運動不足になっていませんか？

活動がお休みの時にすると良いことを紹介します！



⇨散歩（ウォーキング）をする※令和2年4月10日の情報です

・天気の良い日に、屋外など解放された場所で身体を 

 動かしましょう。

・散歩はおすすめです。（人混みは避けましょう）

⇨しっかり食べて栄養を
・しっかりバランスよく食べて栄養をとり、身体の調子を整え

 ましょう。

⇨活動をカレンダー
記録をしてみては
いかがでしょう？

  ※一例です

出典：生駒市 川越市 地域包括ケア推進課


