
 

 

しっかり栄養をとることやお口の健康を保つことが大切 

３食欠かさずバランスよく食べて、規則正しい生活を心がける 

毎食後、寝る前に歯磨きをする 

しっかり噛んで食べる、一人で歌の練習をする、早口言葉を言う等 

 

お口周りの筋肉もアップ♪♪ 

 

裏面に教室ご案内をしています ご覧ください 

感染症を 

予防する 
できる！ことを続ける 

「
感
染
症
っ
て
何
？
」
感
染
っ
て
難
し

い
言
葉
で
す
よ
ね
。
そ
れ
に
、
高
齢
者
は

感
染
症
に
要
注
意
っ
て
よ
く
言
わ
れ
ま

す
。
私
は
昔
、
看
護
学
校
で
、
感
染
が
成

立
す
る
に
は
、
三
つ
の
要
因
が
す
べ
て
必

要
！
っ
て
習
い
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
①
病

原
体
が
あ
る
こ
と
、
➁
病
原
体
が
身
体
に

入
る
（
感
染
）
経
路
が
あ
る
こ
と
、
③
人

の
免
疫
力
、
こ
の
三
つ
で
す
。
こ
の
三
つ

の
う
ち
、
一
つ
で
も
予
防
で
き
れ
ば
、
感

染
は
成
立
し
な
い
の
で
す
。 

な
る
ほ
ど
！
こ
の
一
つ
で
も
予
防
す

る
、
と
い
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

上
記
➁
の
感
染
経
路
の
遮
断
は
、
感
染

拡
大
防
止
の
た
め
に
は
最
も
重
要
で
す
。

今
ま
で
通
り
、
手
洗
い
、
う
が
い
、
マ
ス
ク
、

換
気
な
ど
、
で
き
る
こ
と
を
継
続
し
て
い

く
こ
と
で
す
。
そ
し
て
皆
さ
ん
は
、
日
ご

ろ
か
ら
免
疫
力
、
体
力
を
ア
ッ
プ
す
る
た

め
に
何
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？
規
則
正
し
い
食
生
活
と
運
動
、
十
分

な
休
養
と
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
解
消
、
ワ
ク

チ
ン
接
種
な
ど
、
多
く
の
情
報
を
聞
い
て

い
る
と
思
い
ま
す
が
、
私
か
ら
の
お
ス
ス

メ
は
・
・
・『
お
笑
い
』
で
す
。 

免
疫
力
ア
ッ
プ
、
体
力
が
カ
ギ

★ 笑
っ
て
笑
顔
で
過
ご
そ
う 

皆
さ
ん
、
最
近
、
笑
っ
て
い
ま
す
か
？

人
生
生
き
て
い
る
と
、
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
よ
ね
。
コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
が
こ
ん
な
に

長
く
な
る
な
ん
て
予
想
も
し
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
そ
ん
な
中
で
も
、
私
達
は
予
防

対
策
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
で
き
る

だ
け
笑
顔
で
今
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 
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・人混みを避けて、一人や限られた人数で散歩する 
 
・家の中や庭などでできる運動（ラジオ体操、自治体のオリジナル
体操、スクワットなど）を行う 
 
・家事（庭いじりや片付け、立位を保持した調理など）などで身体
を動かす 
 
・座っている時間を減らし、足踏みをするなど身体を動かす 等 

●「動かない」（生
活が不活発な）状
態が続くことによ
り、心身の機能が
低下して「動けな
くなる」ことにつ
ながります。●ま
た、転倒などを予
防するためにも、
日頃からの運動が
大切です 
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★日々の健康を
維持するために 
身体を動かしま
しょう！ 
 

 

食生活・口腔ケアをしっかりと 
 


