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セルフケアチェックシート

できたら○をしよう！水分摂取は1日1.2Lから1.5Lです。

10月
令和３年

毎日、

やろう！

今月の

体操

ウエスト

の

運動

今月は「ウエストの運動」です。

背筋をしっかりと伸ばしましょう。

ウエストは、「天然のコルセット」

ともいわれるくらい大切な部位です。

※体操は痛みがでないように行いましょう。不安な人はお医者さんに相談しましょう。

12月
令和5年

毎日、

やろう！

背すじをのばし

姿勢良く座ります。

両手で太ももの

横をさわります。

反対側も行いま

す。

交互に４回行い

ましょう。

一旦もどします。

１，２，

３，４

５，６，

７，８！


