
　　★5つの領域から1つずつ選んで、毎日やってみましょう！

・野菜、果物と魚中心
・腹八分でよく噛む

・自分から話をする

・指先や頭を使った趣味
(手芸・園芸・楽器演奏・新しい料理を作るなど)

・リラックス体操

・30分程度昼寝をする

・目標の歩数を歩く(※)

・いつもと違う道を通る

・知的ゲームをする
・新聞記事を音読する



②日常生活編

②立位編(座ったままでもOK！)

～足踏みしながらシリーズ～

①机上編

★体と頭を同時に動かしましょう！！知的ゲームをする

…



リラックス体操をする


