
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②おうちで出来る足の運動をしてみましょう。足の筋力低下を防ぎます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 『自宅で健康維持』 
① 自宅で過ごす時間が長くなっています。ふだんの会話が少なくなったと感じる方は、 

下の絵のようにパタカラ体操をしてみましょう！ 

口・頬・舌を巧みに使うことになるため、食べる力を上げるのに役にたちます。 

  

 

 

 

 

手を前に組んで立ったり座ったり

してみましょう 



 

       

                                                        

 

   

 

 

 

２月から入職しました 

安藤良子です。 

事務を担当します。 

よろしくお願い致します。 

 
工藤 由美（くどう ゆみ）

看護師 

 

 

 

４月に入職した、工藤由美と

申します。 

地域包括支援センターでのお

仕事は初めてですが、地域の

方々との交流を大切にし、何

でも相談できる看護師になり

たいと思います。 

よろしくお願い致します。 

   モーニングパーク職員のおすすめ！ 

 

 

 

お問い合わせ・お申込みはこちらへ 

 地域包括支援センターモーニングパーク 

☎   ０１２０－２４７３５５  

FAX ０４８－４６５－５８４５ 

 

安藤 良子 

（あんどう りょうこ） 

事務 

新 職 員 紹 介 

 

 

 

 
 

納豆菌の力で、免疫力

UP！ 

カテキンで細菌やウイ

ルスを退治して免疫力

UP! 

ジンゲロールがウイルス

を殺菌。血行を促進して

体を温め免疫力 UP！ 

抗酸化作用を持つビタ

ミン A・C・E で皮膚粘膜

の抵抗力 UP！ 

 

カロテンの強力な抗酸

化作用と粘膜を強くする

ことで病原体が体内に

侵入するのをブロック！ 

１日１個。必須アミノ酸が

免疫細胞を強くし免疫

力 UP！ 

発酵食品の王様。体内

の酸化防止や整腸作用

で強いからだに！ 

毎朝バナナヨーグルト

で腸内環境整え免疫力

UP！ 

バナナ＆ヨーグルト 納豆 緑茶 ショウガ 

ブロッコリー にんじん 卵 味噌 


