


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

     

① 人との交流を持ちましょう！ 
直接会うことが難しい場合は電話でも 

よいので交流を持ちましょう。 

話すこともおくちの介護予防になります。 

★電話の前におくちの体操★ 

「パンダのたからもの」と 10回大きな声で 

はっきりと発音しましょう。 

③ ３食しっかり食べましょう！ 
 やせてきたら要注意です。 

元気に動ける筋肉を保つためにたんぱく質を摂りましょう。 

★指わっかテスト★ 
※親指と人差し指を合わせ、ふくらはぎをつかむ 

 

 

 

 
 

 

 

 

ちょうど囲めた人、隙間ができた人は、栄養がしっかり摂れているか、

運動不足でないか振り返ってみましょう。 

 

② 散歩など体を動かしましょう！ 
少ない人数での散歩であれば、感染の危険が少ないので 

外に出る機会を持ち、体を動かしましょう。 

自宅で体操をするのも効果的です。 

※少し疲れるくらいの運動が効果的です。 

△ ちょうどかこめる △ 隙間ができる ○ かこめない 


