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脳の活性化

認知症予防

心のゆとり

生活の充実

低栄養・

骨粗鬆症の予防

家事

 暮らし・まるごと・介護予防 
～新型コロナウイルス感染症の影響による心身の機能の低下を防ぐために～ 

生活に必要な物を 

手早く買えるように 

段取りを考える 

〒950-0872 新潟市東区牡丹山 3 丁目 1 番 11 号三森ビル 301 

TEL：025-279-2083  FAX：025-384-0018 

E-Mail：ot-niigata.toki4721@helen.ocn.ne.jp 

掃除 

運動・日光浴 

庭・畑の手入れ 

趣味 

声を出す 

料理 

買い物 

 

毎日の生活が 

介護予防！ 
おやつに 

チーズが 

オススメ☆ 

食事 

音読は脳の 

活性化に 

効果大！ 

毎日の生活の中に、心身の衰えを予防し健康を保つ要素がたくさん含まれています 

感染予防・拡大防止のため、外出を控えて過ごさなければならない状況が続くと、心身の衰え

が心配になります。新しいことに挑戦する元気が出ない時は、毎日行っている家事や趣味など

が介護予防につながることを意識して取り組むだけでも、効果は高まります。 

掃除機や床拭きは 

軽い筋トレと同程度の

運動強度！ 

今まで作った 

ことのない 

メニューに 

チャレンジ！ 

気分も一緒に 

リフレッシュ！ 

衣替え・模様替え 

目線の高さに 

干して肩痛や 

腰痛を予防 

洗濯 

日光浴で骨を

丈夫にしたり

免疫を高める

ビタミンＤが

作られます 

大切な人に 

マスクを手作り

しませんか？ 

水分補給はこまめに 
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