
亀は万年！

健康長寿！
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こまめに手洗い！うがい！マス，，をしよう！

゜熱中症にも注意’•r ゥ

ヽ

新型コロナに関する

高齢者支援金が

出ます。通帳をみせ

てください。

永・鴎記囀紅‘吋如
"" 祖：：虚ぶ）呑邸o

<f'J□ ~ 水分補強も忘れずに！）

自粛を余儀なくされている時期ですが、でもそこで何もしないでいると、アッと！いう間に心身の機能は低下します。

—;~;;:;~1三 □ペットボトルのふたを開けられますか？

贔＂、信8 、

□ 10mの横断歩道渡り切れていますか？

□目を開けて片足で 60秒立てますか？

01日5分、自宅で気軽に続けられる）＼マトレ体操を試してみませんか？

八マトレ体操の DVDは、お近くの地域包括シエンセンターや

神奈川区役所で貸出ししています。ぜひご利用ください。 圧 一醤r ... .. ~-=-=--«••· 

竺竺雙應:]
うがい・歯磨き・義歯の清掃

噛む力を鍛える

早口言葉を言う。

誰かと電話で話す。

ぉ口の周りの筋肉を保ちましょう。

五~],~雲ス：く食べていますか？

魚・肉・卵・豆腐などのたんばく質

サラダやお浸し、具だくさん野菜の汁物など

I問合せl神奈川区役所高齢・障害支援課高齢者支援担当

電話：• 411-7110 FAX : 324-3702 コロナに負けるな！
、9




