
1.  

感染予防！ 

手洗い・咳エチケット・ 

換気をしましょう。 

体力維持！ 

できるだけ 

運動を続けましょう。 

体調を整えましょう。 

３食バランスのよい食事！ 

免疫力アップのために 

タンパク質・野菜を 

しっかりとりましょう。 

水分補給も忘れずに！ 

しっかり睡眠！ 

十分な睡眠をとり 

規則正しい生活習慣を 

心がけましょう。 

楽しい会話！ 

友達や家族と 

電話で 

話してみましょう。 

令和4年２月2４日版

みなさんいかがお過ごしですか？ 

今できることを続けましょう！ 

早良区版 いきいきプロジェクト 

よかトレ体操 で検索！！ 

お家でできる「みんなでよかトレ体操」の動画は 

※）福岡市介護予防応援 WEB 
  サイトはコチラ⇒ 

 早良区 いきいきプロジェクト で検索！！ 

ホームページがあります！！ 

「新しい生活様式」で生活するためのヒントを掲載しています。 

 

【お問合せ】  

早良区保健福祉センター 地域保健福祉課  

電話：092-833-4363 

Fax :092-833-4349 

メール：chiikifukushi.SWO@city.fukuoka.lg.jp 

Vol.18 

 

1．いちじく   2．へちま     ３．さわら   

４．どんぐり   ５．こおろぎ   ６．だちょう  

7．すせんじ(福岡市西区)      

８．かよいちょう(糟屋郡)  

９．つましょうじ(福岡市博多区)    

 １０．たかすつくんで(糸島市) 

ミニ脳トレの答え 



 

 

足指動かしてバランスアップ! 

※体調が悪い時・痛みがある時などは中止し、無理のない範囲で行いましょう。 

予防の体操 

足裏の方に

指を曲げて、

グー。 

 

親指だけ上

にあげて、

チョキ。 

指を開いて、

パー。 

足裏の筋肉を鍛え、踏ん張る力やバランス能力を維持・向上させましょう。 

ストレッチも忘れずに。 

〇 ももの裏のストレッチ 〇 ももの表のストレッチ 

続けよう筋力トレーニング！ 

〇 ふくらはぎ筋力アップ 〇 スクワット 

足を肩幅にひらき、つま先より前にひざが 

出ないように、ゆっくりと腰をおろす。 

※ 転倒しないように、気をつけて行いましょう！ 
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ミニ脳トレ 

           

 

答えはウラに！ 

問．１～１０までの漢字を正しく読んでみましょう。 （ 問７～１０は、福岡県の地名です ） 

１．  無花果    ２． 糸 瓜      ３．  鰆      ４． 団 栗    ５． 蟋 蟀   ６． 駝 鳥 

 
７． 周船寺    ８．  駕与丁     ９．  対馬小路     １０． 高祖作出      
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