
◆自分の日常生活をチェックしてみましょう !

65歳 以上の要支援 ・要介護認定を受けてしヽなしヽ人に

『生活元気度チェック表』を郵送してしヽます !
※お誕生目4月 ～9月 のA→ ●日、 コ 0～ 3月 の人→ rZ月 に届こ孝す。

◆ 『介護予防』って具体的に何をしたらしヽしヽの?

心も体も元気でしヽることが大切です !

運動

食事

お日の

健康

前橋市のキャッチフレーズ

郵'1て食べて
「Iつまでもいきいきと自分らしく,|■|

元気なう―ちから介護予防をは!じめましょう!

運動をして動きやすく疲れにくしヽ身体をつくり、

関節の痛みを予防する

筋肉 ・骨 ・血液などを作つたり、エネルギrの もとになる

食事をしっかりとる

何でもB歯めて飲み込める健康な□

□の中を清潔にして風邪やインフルエンザを予防


