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南区介護予防 

 

 

 

 

     「よかトレ実践ステーション」の紹介や介護予防の情報の発信をはじめまし

た。南区では、自主活動グループ９２か所、施設版５５か所の「よかトレ実践ステ

ーション」が活動しています。「よかトレ実践ステーション」に参加してみませんか。 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

南区いきいき 
 

よかトレ通信  

 

Voｌ.１ 

感染症に気をつけましょう 

・こまめに手を洗う、水分をとる 

・歯みがきを念入りにする 

・予防接種を受けておく 

・体調が悪いときは休む 

 

 
脳トレ 

 

真ん中に 1 文字の漢字を入れて、 

2 字熟語を完成させましょう。 

→答えは、ウラへ 
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毎朝の習慣！  

【モーニング体操】 
 

場所：UR 若久団地集会所 
活動日：毎週月～土曜 

9：00～10：00 
（土曜日は隔週講師による 

体操 9：00～１１：00） 

 

５１年続いている自主 

活動グループです。 
・ラジオ体操第１・2 

・マットを使用した 

ストレッチ（３０分） 

・発表会の課題の練習     

に取り組んでいます。 

 

テレビモニターがあり広々とした店内で､ 
実施日以外でも希望があれば体操ができます。 
事前準備・予約不要です｡ 
お気軽にお声かけください。 

 

  大橋駅西口近く！  

【スエタ薬局本店】  
 

場所：大橋 1-14-2-1F 
実施日：第 2・４水曜日 

9：00～９：３０ 

 

（朝活は、）体操のあと、外出で

も、運動でもすぐに動ける。 

身体が動く！  

それが良いですね。 

よかトレ 朝活特集 
～午前 10 時までに活動している団体～ 

 

（長く活動を続けられるコツは） 

ここが１日のスタート、 

習慣になっています。 

しゃべって笑って、楽しく体操を 

しているので、みんな元気で 

いられるのだと思います。 

事前の予約がいらないので、 

朝起きた時の体の調子で、 

参加するかを決められますね。 

薬局の方と楽しく体操しました。 

脳トレの答えは、「動」です。 


