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1/15（木）喫茶 

おやつ：黒糖饅頭 

みなさんに『おみくじ』を 

引いていただきました。 

私の運勢はどうじゃろか  
大吉◎おめでとう  

第１０回 自宅での転倒チェック＆転倒予防体操  

２月は居間をチェック！居間で、つまずき、バランスを崩して転倒します。 

特に方向転換時にバランスを崩すことが多いので、ゆっくり動きましょう。 

さぁ、バランスを鍛えて転倒を予防しましょう！ 

① 椅子の背や手すりを持って立ちます。 

② つな渡りのように、片足を前に出し、もう片足の後ろへくっつけて保つ。 

これを左右交互に、まずは５秒… 目指せ３０秒！ 

      

 

いただきます       

おいしい  
ナイス スマイル  良い年になりますように  

  


