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こんにちは1豊田福寿園地域包括支援センターです|
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今年は比較的暖冬でしたね。春の陽気が気持ちのいい今日この頃、皆さまいかがお過ご
しでしょうか。世界中で感染症の拡大が大きなFoO題となつています。せっか<の春のイベ
ントも中止になつているところも多<とても残念です。こんな時期だからこそ、病気に負
けず、栄養と睡眠をしっかりとつて、手洗いうがいの感染対策をしながら体調管理をして
いきましょう !家で出来る体操や日光浴、散歩をしてみるのも良いですね。

蝙 ■ ■ ■ ml‐ 隋  隋 瞼  ■ 1薇 ■ 颯  玲 ■ ■ ■ 饉 ■ 鰈  隋 鰊  ■ ■晰 ■‐塚  漑 ■

豊田福寿園施設長

主任ケアマネジャー

管理者

浅野 富美子
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社会福祉士

河合 矢□美

主任ケアマネジャー
センター長

石崎 美加代

主任ケアマネジャー

長嶋 めぐみ



先の見えない自■生活

心身の活力饉下を予防するために

●1しつかけ麓ねて褻て、知魃カアツプl

3。 バランスの良い食事を摂る。  ■|11~  導蒙尋

「
口"~日

11~1手毛垂乃蛋而]罰轟ぎを」圧Jを頭「
暉~::~~::中日口~111:llil~口 ~~:i:il口暉‐

|
1  2。 ス トレスをためない。
|    ⌒   _、 _ヽ  ___.・

^― 一 一

ヽ _____口 _口
“

―
“

― ― 申 ― ― ― 申 田

“

凛

“
― ― 日 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― 申

“

暉 申 ― 申

“

申 ― ―
… …

´

ウイルスの侵入を防ぐ
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1.屋内でも気軽に出来るラジオ体操 0

2。 お□周りの運動も大切 !電話の活用

3.屋外など開放された場所での散歩

足踏み体操
・ 歌を唄うなど

腸内環境を整える

発酵食品・食物繊維
1 免疫細胞の原料     |
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咤 動かない時間を減らしましよう!

ずつと家に閉じこもり、テレビを観ていた
リボーつとしていたり、食事もたまに抜かし
てしまう…そんな日が続いてしまうと虚弱
(フ レイル)が進んでいきます。
フレイルが進むと、体の回復力や抵抗力も

低下し、疲れやす<感染症も重症化しやす<
なります。
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※ 運動の前には準備運動とス トレッチを行いましょう。

感染症対策のため、人込みは避けましょう。
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渓Lウォーキングの効果

生活習慣病の改善

骨の強化
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憮 申請・間い合わせ、介護 0高齢者の相談窓□はこちらまで 一６
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会話

豊田福寿園地域包括支援センター 躍ヨ言語 45-5357


