
 



日常生活における１０のポイント 

生活の不活発を予防して日々の心と身体の健康を維持しましょう！ 

１．家の中や庭などで 

体を動かしましょう  
 

「ころバンダナ体操」（裏面紹介）

「ラジオ体操」・家事・農作業など  

 

２．ウォーキングは 

少人数で 

人込みを避けて 
  

３．お口を 

清潔に保とう 

 

４．簡単にできる 

お口の体操をしよう 

    

５．買い物は 

少人数で 

すいている時間に 

 
６．自宅でできる 

趣味を見つけよう 
 

読み書きや簡単な計算は、 

脳のトレーニングになります 

 

７．直接会わずに電話で話そう 

８．外出時や会話は 

マスクをつけて 
 

 

９．栄養と睡眠をしっかりとろう  
 

         

１０．困った時の支え合いを 
買い物や病院への移動など、手伝いをもらえる 

相手を考えておきましょう 

     
 

３つの密を避けましょう 
・換気の悪い密閉空間 

・多数が集まる密集場所 

・間近で会話や発声をする密接場面  

 

手洗い・咳エチケット・ 

換気や、健康管理 
も、同様に重要です。 

指宿市役所 健康福祉部 長寿支援課・健康増進課 

人とつながって

心も元気に！！ 


