
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

新型コロナの影響で 
体力が落ちたと感じる人 
ストレスを感じる人へ 

心と身体の健康を維持するための 

転倒に注意しながら色々な
ポーズで静止してバランス
感覚を鍛えましょう。 

裏面につづきを掲載しています。 

標語 

※日本ストレスマネジメント学会ライフスタイル実践領域部会の資料を基に作成しました。 

健康だより 
令和５年 1月 

    

自
宅
の
中
で
足
踏
み
し
て
も 

 
 

で
す
。
天
気
の
良
い
日
は
人
混
み 

を
避
け
て
近
所
を
散
歩
し
て
み
ま 

し
ょ
う
。 

    

脚
の
筋
力
を
衰
え
さ
せ
な
い
た
め 

に
太
も
も
の
前
や
お
尻
の
筋
肉
を 

鍛
え
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
椅
子
へ
の 

立
ち
座
り
）
動
作
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

    

転
倒
に
注
意
し
な
が
ら 

色
々
な
ポ
ー
ズ
で
静
止 

し
て
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を 

鍛
え
ま
し
ょ
う
。 

O 
K 

    

座
り
っ
ぱ
な
し
だ
と
、
ど
ん
ど
ん 

筋
肉
が
衰
え
て
い
き
ま
す
。 

で
き
る
だ
け
立
っ
て
家
事
な
ど
を 

し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

    

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を 

と
っ
て
免
疫
力
を
付
け
ま 

し
ょ
う
。
口
の
周
り
の 

筋
肉
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。 

食
べ
た
後
の
歯
磨
き
も
忘
れ
ず
に
。 



 
 
 

    

家
の
中
に
籠
っ
て 

い
る
と
だ
ん
だ
ん 

気
分
が
沈
ん
で
い
き
ま
す
。 

一
日
一
回
は
笑
顔
に
な
れ
る
こ
と
を 

探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

    

時
に
は
休
養
も
必
要 

で
す
。
疲
れ
て
い
る 

時
や
体
調
の
悪
い
時 

は
無
理
せ
ず
休
み
ま
し
ょ
う
。 

 

寒さや新型コロナの影響に

より、自宅で長時間過ごされ

ている方も多いと思います。 

ストレスが溜まり、運動不足

にもなります。 

家の中でもできる心と体の

健康維持にチャレンジして
みましょう！ 


