
３  楽しい時間をつくろう 

～いつまでも健康で元気にいるために～ 

   

  
        健康維持の  

     １  からだを動かそう  
  

             

  

    

  

   

    ２  バランスの良い食事、    

水分補給をこころがけよう！  
  

 

 

 

  

４ 間接的にでも、人とつながろう 

 

  

    

     

電話やメールでも OK！ 
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元気にしている？ 

ラジオ体操は、約３分で全身、 

特に上半身の筋肉、 関節を動か  

せます！毎日の習慣にしては？ 

栄養で、免疫力アップ！ 

 →裏面参照  

 

毎日、日の光を浴びよう 

趣味を大切に 

新しいことにチャレンジ！ 
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 普段の水分補給は、砂糖や塩の入っていない、お茶や水などで 

        ※腎臓病、心臓病など持病のある方は、主治医の先生にご確認ください。  

  

バランスの良い食事とは 

良 い 食事 とは ？ 

  

水分補給はどのくらい？ 

 

のどが乾く前にこま

めに水分補給を 
 


