
月 火 水 木 金 土 日
1 体重測定 2 たんぱく質

3　膝伸ばし

椅子に座って膝の曲げ
伸ばしをゆっくり10
回やってみましょう。

4 整容・更衣 5 あーんー体操 6 日付の確認 7　交流 8 お薬確認 9 野菜・果物

10 ももあげ 11 入浴 12 ガラガラ
　　　うがい

13 交流 14 知的活動 15 室温管理 16 いも・海藻

17 足上げ 18 水分補給 19 いーうー体操 20 リラックス 21 趣味 22 生活リズム 23 7種類以上
の食品

24 お尻上げ 25 日光浴 26 舌の体操 27　笑い 28 リラックス 29　背伸び 30 たんぱく質

６月 まいにち『ちょい足し』✨健康✨カレンダー２０２４年

毎月１日は体重測定

をしてみましょう！

変化はあった？

Ｋｇ

※６月のはつらつ介護予防講座※
６月１２日（水） 午後２時～午後４時 池尻まちづくりセンター３階にて開催。

申し込みは６月１日（土）から、池尻あんしんすこやかセンターまで！ ０３－５４３３－２５１２

※ちょこっと休憩所※
６月１１日（火） 午後２時～午後３時 池尻２丁目団地 集会所にて開催。

片方の手のひらに乗

る程度の肉や魚、卵

や大豆、乳製品を食

べましょう

出かける予定がなく

ても衣服を着替え、

清潔に✨

椅子に座って膝の曲

げ伸ばしをゆっくり

１０回やってみま

しょう 裏面①を参

考に！

大きく口を開け、ゆっ

くり「あー」

しっかり口を閉じ

奥歯を噛み「んー」と

言う。食事の前にやっ

てみましょう

今日の日付と天気

を確認し、声に出

して読み上げてみ

ましょう🌞⛅☔

離れて暮らす家族

や友人に電話や

メールをしてみま

しょう

野菜の入った料理

を食べましょう。

片手ひとつ分の果

物も！

椅子に座って、上体

はまっすぐのまま。

太ももを胸に引きつ

け、戻すを左右１０

回ずつ 裏面②

外に出かけていなく

てもお風呂に入り、

身体を清潔に保ちま

しょう

水を口に含み、頬全

体をふくらませ３回

ほどブクブクして水

を吐く

周りのみんなにあり

がとうの気持ちを伝

えてみましょう

本や新聞、雑誌など

を読んでみましょう
部屋の温度は適温に

なっていますか？

（25～28度）

確認してみましょう

いも類や海藻を食

べましょう。冷凍

食品や乾物などを

活用してもいいで

すね

仰向けになり、両

膝をたてる。お尻

をしめるようにし

ながら持ち上げ、

おろし 裏面④

１日あたり、お茶

や水などをコップ

８～１０杯分飲み

ましょう

「いー」と言いながら

左右に口を広げる。そ

のまま「うー」と言い

ながら唇をすぼめる

ゆっくり5回くらい

ゆっくり大きく深呼吸

をしてみましょう。

呼吸と合わせて肩を上

げ下げ、リラックス。

５回くらい。

好きな歌を聴いた

り、歌ったり

歌詞が分からなく

ても鼻歌で

早寝早起きを心掛

け、生活リズムが

崩れないように意

識しましょう

肉・魚・卵・大豆製

品・乳製品・野菜・海

藻・いも類・果物等の

食品から７種類食べる

椅子の背もたれをもっ

て立つ。つま先を正面

に向け脚を真横にゆっ

くり上げ下ろし。左右

10回ずつ 裏面③

室内でも良いので

1日に20分程度

日光に当たる

🌞🌞🌞

舌をできるだけ出す。上

唇を舌で触るように上に

持ち上げ、左右の口の端

を舌先で触るように動か

す。

ゆっくり5往復。

電話でおしゃべり、

好きなテレビやラ

ジオを見たり聞い

たりして声を出し

て笑いましょう！

音楽を聴いたり、

瞑想したり

ゆっくりと湯舟に

つかったり

両手を組んで背伸

びをし、１０数え

る。そのまま右に、

左に体を倒して１

０数える

片方の手のひらに乗

る程度の肉や魚、卵

や大豆、乳製品を食

べましょう

お薬はきちんと飲め

ていますか？ お薬

手帳や残薬を確認し

てみましょう

発行：池尻あんしんすこやかセンター



★毎日を健康に過ごすために★

１ ２

３ ４

痛みがある時は

無理をせず

マイペースにね！

６月４日～１０日は『歯と口の健康週間』です！

お口の健康のために、【すこやか歯科健診】を

受けてみませんか？


