
 
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
拡
大

予
防
の
た
め
外
出

自
粛
期
間
が
長
期

に
渡
り
、
『
筋
力
が

低
下
し
て
足
が
細

く
な
っ
た
』、『
話
を

し
な
い
の
で
声
が

出
づ
ら
く
な
っ
た
』

な
ど
の
話
を
聞
い

て
い
ま
す
。
身
体
は

動
か
さ
な
い
で
い

る
と
機
能
が
徐
々

に
低
下
し
て
い
き 

ま
す
。
運
動
は
意
識
し
て
い
る
方
は
多

い
で
す
が
『
口
腔
機
能
』
に
関
す
る
取
り 

   

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

よ
り
、
誰
も
が
不
安
な
気
持
ち
に
な
り

が
ち
。
そ
の
気
持
ち
に
つ
け
こ
ん
だ
悪

徳
商
法
が
増
え
て
い
ま
す
。
『
だ
ま
し

の
プ
ロ
』
が
『
新
た
な
内
容
や
手
口
』

で
狙
っ
て
き
ま
す
。
不
安
や
困
っ
た
時 

 

   

に
誰
か
に
話
が
で
き
て
い
ま
す

か
。
普
段
か
ら
電
話
な
ど
で
相
談

で
き
る
関
係
性
が
大
事
で
す
。 

 

少
し
で
も
お
か
し
い
と
感
じ
た

ら
話
の
途
中
で
も
切
る
こ
と
、
す

ぐ
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

組
み
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。 

 

呼
吸
器
系
の
感
染
症
予

防
に
は
、
口
腔
内
を
清
潔
に

保
つ
た
め
の
口
腔
ケ
ア
が

ま
た
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま

た
、
口
腔
機
能
低
下
を
予
防

す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

二
つ
の
口
腔
体
操
を
紹

介
し
ま
し
た
。
歯
磨
き
（
舌

磨
き
も
）
と
口
腔
体
操
で
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
に
負
け
な
い
身
体
づ

く
り
を
。 
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題字協力 
  細 川氏 

会話の機会が減少 

口腔機能低下の恐れも 

口
腔
ケ
ア
で
感
染
予
防 

多
様
な
方
法
で
交
流 

身
体
を
動
か
そ
う 

マ ス ク 作 成 ご協 力      

ありがとうございます 
 
原始林さわやかサロン様 

喫茶花一輪様 

黒田様 若山様 梅田様 

古田様 内條様 高橋様 

廣富様 伊藤様 山崎様  

 
地域の高齢者方々、介護・福

祉の関係機関、保育園に寄贈

致しました。 

マスクがなくてお困りの方

がいましたら、裏面にある当

センターへご連絡ください。 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
関
連
の
悪
徳
商
法
に
注
意 

裏面あります ご覧ください！ 

トラブル相談先 
札幌市消費者センター 
☎728-2121 

体操の資料：日本歯科衛生士会 

食べこぼし・発音の衰えの改善 

口呼吸⇒鼻呼吸へ整える 

よくかむことで唾液が出て、口の中を清潔に

た 

舌はやわらかい歯ブラシ
などでゴシゴシしない 



 

 

  

社会福祉法人栄和会のホームページに、『自宅で介護予

防シリーズ』として、簡単にできる運動の紹介を行って

おります。ご活用ください。 

 

発行者・お問い合わせ先 

介護予防センター厚別西東
さいとう

 

厚別区厚別町 750-6厚別栄和荘４階 

☎896-5019 

介護予防センターは 

札幌市の委託事業です 

タオルを使ってお家で簡単！タオル体操 vol.3 

 

監修 訪問看護ステーション HAYA 

理学療法士 須川 兼次 

氏 

肩伸ばし 効果：肩甲骨周りのこりを和らげる 

回数：左右それぞれ５～１０回 

（1・2カウントで伸ばし、3・4カウントで戻す） 

 

①タオルを頭の後ろ

で持ち片側を下げる 

 

②斜め下へ向けてタオルを引っ張る。

数回行ったら、反対側も同様に 

 

 

厚別区ウォーキングマップより抜粋 

 

緑豊かな季節がやってきました 

ウォーキングしませんか？ 

・自分の体力や体調に合わせて無理はしない 

・帽子・飲み物・靴などの用意も忘れずに 

・転倒には十分注意すること 

・人との接触や人混みは避ける 

インターネットを見れる方にお勧め 

※痛み等があ

り、タオルを後

ろで持てない場

合は実施せず、

５月発行の

vol.1・vol.２の

動きをやってみま

しょう！ 

無理のない範囲で

斜めに上げ下げし

ます！ 


