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第１２回 自宅での転倒チェック＆転倒予防体操  

３月は台所をチェック！台所では、つまずき・すべって転倒しやすいです。 

・複数作業を同時にするため足元への注意が薄れる 

・油や水で床が滑りやすい  ☞ こまめに床を拭きましょう！ 

      転倒よぼう体操 ～足裏の感覚を研ぎ澄まそう～       

①椅子に座って裸足になります。足元にフェイスタオルを縦方向に広げます。 

②かかとを床につけたまま、足指だけで、タオルを手前にたぐり寄せます。  

 

鬼が来たぞ～！ 

2/3 節分喫茶                      

2/14 バレンタイン            

今年は 

南南東やや南 

恵方エクレア 

大豆のお菓子 

鬼の口めがけて 

玉入れ                             


