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冬の間に活動量が減っていた方はいませんか？体を動かす時間や外

出の機会をつくりましょう！

体を動かす効果
●体力や筋力の維持・向上につながる ●免疫力の向上につながる

●食欲が湧く ●快眠につながる ●リフレッシュできる

活動量を増やすポイント

●血行を良くし、足を動かしやす

くする

●じっとしている時間を減らす

●歩幅を意識して歩く ●体を動かす趣味を持つ

マッサージや

ストレッチなど

で血行を良くし、

足を動かし

やすくする

テレビを見ながら

つま先の上げ下げ、

かかとの上げ下げ

などを行う

歩幅を広くすること

で歩くスピードが上

がるため、歩幅を良

しくして歩く

家の周りの散歩、

ガーデニングなど、

体を動かす趣味を

見つける

無理をしないように、少しずつ

運動時間を増やしましょう。

①マッチ棒を２本動か

して、倒れている

イスを起こし

ましょう。
④マッチ棒を２本動

かして、正方形を

４つにし

ましょう。

②マッチ棒を４本動

かして、魚の向きを

反対にしましょう。

脳をフル回転して、マッチ棒を

あちこちに動かしてみましょう。

◆マッチ棒クイズ

③マッチ棒を１本動かして、

正しい式にしましょう。

頭の体操

コサージュ作り
幼稚園の卒園児

に贈るコサー

ジュを作りまし

た。今年は池新

田幼稚園に加え

て、東京の賛育会の幼稚園にも

贈るということで、

いつも以上に張

り切りました。

楽しく

作りました！

喜んで

くれるか

な？

元気に小学校に

通ってくれると

うれしいな！

散 歩

ボウリング

輪投げ

元気講座

暖かくなりました。活動量を増やしましょう！


