
　　

月

火

水

木

金

土

６：３０～６：４０

月～土

日

踵上げのアプリ

みんなの体操

みんなの体操
ラジオ体操第１

みんなの体操
（副音声あり）

　ラジオ体操第２

テレビ体操

６：２５～６：３５
Ｅテレ

９：５５～１０：００
総合

１４：５５～１５：００
総合

みんなの体操
ラジオ体操第１

みんなの体操
（副音声あり）

　ラジオ体操第１

オリジナルの体操
ラジオ体操第２

みんなの体操
（副音声あり）

オリジナルの体操

みんなの体操
ラジオ体操第１

みんなの体操
（副音声あり）

リズム体操

　

※右のＱＲコードから、ご覧ください！

ラジオ体操

８：４０～８：５０
１２：００～１２：１０
１５：００～１５：１０

スマホまたはタブレットをお持ちの方、ご活用ください。

ラジオ第１ ラジオ第２

ラジオ第１

みんなの体操
ラジオ体操第２ 　　　　簡易マスクの作り方　　

オリジナルの体操
ラジオ体操第２

みんなの体操
（副音声あり）

感染症対策期間中のフレイル予防②
～健康的な生活習慣を維持するために～

お口の体操・早口言葉

・声を出すことでストレスが発散！

・お口の体操で、だ液の分泌を促進、

ばい菌やウイルスをやっつけます！

・脳が活性化！

・シワが減って若 （かえる）！

・肺活量・呼吸の練習にもなります。

以上の様な効果が期待できます。

フレイル予防で

感染症に

打ち勝とう！

・七生麦、七生米、七生卵。

・かえるぴょこぴょこみぴょこぴょこ、

あわせてぴょこぴょこむぴょこぴょこ。

・すももも桃も桃のうち、桃もすももも桃のうち。

・赤炙りカルビ、青炙りカルビ、黄炙りカルビ。

・右耳にミニニキビ。

運動・身体活動

・仰向けになり、両手を上げて、

全身を気持ちよく伸ばします。

・両手を広げ、片ひざを曲げて持ち上げ、

伸ばしている足の方向に倒します。

両肩は床に着けておきます。

体を延ばして

リラ～ックッス♪

・片ひざを両手でかかえ、

胸の中央の方にひきつけます。

少量ずつでも1群で1点。毎日7点以上を目安に。

食・栄養

早く言う必要はない

よ！

さぁ、大きな声で

言ってみよう！

・少量ずつでも多様な食品を

食べて、栄養不足にならない

よう気をつけましょう。

・右の10食品群から1群で1点とし、

1日7点以上を目安にしましょう。

・宅配や配食サービスも上手に

活用しましょう。

（寝ながら出来るストレッチ）

YouTubeチャンネル

の

「ご高齢の方や健康を気にする方向けフィット

ネス」




