
心と体の健康を保ちましょう！

恵那市地域包括支援センター
（恵那市役所西庁舎１階）

TEL：0573-26-2111（内線175）

立春を迎えましたが、まだまだ寒く外出する機会が少なくなりがち
です。テレビを見ながら、ラジオを聞きながらできる運動をご紹介！

恵南地域包括支援センター
（山岡振興事務所内）

TEL：0573-57-3030

高齢者相談窓口

vol.10

動ける体でいるために
～いつでも・どこでも体操を～

足腰の筋力とバランス感覚を鍛える体操

いすから立ち上がる時など、動き始める瞬間は筋力とバランス感覚が大切
同時に鍛えていつまでも若々しく過ごしましょう！

両手を組み
前方に伸ばす

そのまま手を
しっかり前に
突き出す

前に体を傾け
お尻を浮かせる
（ゆっくり息をはき
ながら5秒キープ）

恵那市高齢者公共交通利用券は3月末まで
申請いただいた方はぜひご活用ください

問合せ先
恵那市役所 高齢福祉課 0573-26-2111（内線174）

両手を伸ばし手すりに
つかまるイメージ

お尻は少し浮かせる程度
（高く上げすぎない）

足底はしっかり
床につく

１ ２ ３

手は下に
下がらな
いように



健康チェックシート

恵那市公式キャラクター エーナ

○記入見本○

上記の「健康を保つ
３つのポイント」を参
考にし、チェックを入
れていきましょう

その日に健康につ
いて意識したことを
記入してみましょう

★日にちを記入してください ★できた事に✓をつけていきましょう

健康を保つ３つのポイント

ポイント１ できる運動を続けましょう！

ポイント２ ３食しっかり食べましょう！

ポイント３ お口の健康を大切にしましょう！

散歩をする、エーナ健幸体操をする、日頃の家事で体を動かすなど

しっかりバランスよく食べる、タンパク質の食品も摂る など

毎食後の歯磨き、よく噛んで食べる など

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

日 日 日 日 日 日 日

□体操 □体操 □体操 □体操 □体操 □体操 □体操

□散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩

□三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる

□歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき

(その他) (その他) (その他) (その他) (その他) (その他) (その他)

日 日 日 日 日 日 日

□体操 □体操 □体操 □体操 □体操 □体操 □体操

□散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩

□三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる

□歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき

(その他) (その他) (その他) (その他) (その他) (その他) (その他)

日 日 日 日 日 日 日

□体操 □体操 □体操 □体操 □体操 □体操 □体操

□散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩 □散歩

□三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる □三食食べる

□歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき □歯みがき

(その他) (その他) (その他) (その他) (その他) (その他) (その他)

☑体操

□散歩

☑三食食べる

☑歯みがき

(その他)

草取り
2021.2.1

市公式チャンネル
「おうちで健康づくり」

恵那市の高齢者
健幸生活支援隊

・健康体操などの動画配信中・


