
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・免疫力を保ちながら、心身ともに健康に過ごすための生活のポイントを紹介します。 

・感染予防行動（３密を避ける・手洗い消毒・マスク・換気など）と合わせて、できそうな 

ことを実行してみてください！！  
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動画配信中 

みんなでコロナに負けない！ 
 

～ 新型コロナ長期戦に向けた心と体づくり ～ 

 

  

 

 

＜問い合わせ＞ 筑後市役所 高齢者支援課  ☎０９４２－５３－４２５５      令和３年２月作成 

 

① 座っている       

時間を減らす 

 

まずは１０分、体を動かす！

（テレビをみながら足踏み、

体操、掃除など） 

目標１日４０分！ 

 

②毎日筋トレと 

ストレッチを 

ラジオ体操、 

「ちっご元気体操」 

をして、筋力、 

バランス能力を 

維持。転倒予防の効果も。 

③３密を避けて 

日中に散歩を 

体内時計をリセットし、筋力 

強化！６５歳以上の方の 

男性は７０００歩、 

女性は６０００歩 

が目安。 

 

① しっかり食べて 

低栄養を予防 

 

多くの食品を取り入れて、 

毎食かかさず食べましょう。 

フレイル予防、 

免疫力向上の効果も。 

②毎食、たんぱく質の 

おかずをとる 

 

毎食、肉、魚、卵、大豆製品

を１品摂取。たんぱく質で筋

力向上。牛乳・乳製品も大切。 

③ビタミン Dの多い 

食事と日光浴 

 

筋力低下の予防には、きのこ

や魚がおすすめ。日光浴でさ

らに骨、筋力の強化も。 

 

 

① 食事の前に 

「お口の体操」 

 

食前に顔や舌の体操を！ 

唾液を増やし、食事中の誤嚥

予防を。 

②毎食後、 

寝る前に歯磨き 

 

誤嚥性肺炎の予防には口の中

の清潔が一番。 

入れ歯の手入れも 

毎日１回忘れずに。 

い

～

～ 

べ

～

～ 

あ

～

～ 

 

 

③水分補給も 

お口の手入れ 

 

こまめな水分補給で、口の中

の乾燥予防を。お口のケアと 

感染予防に有効。 

① 人とのつながりを 

大切に 

 

毎日家族や友人と電話や 

メールなどでおしゃべりを。 

②心のリフレッシュを 

 

日光浴で、心も体も 

リフレッシュ。 

生活リズムを 

整えることも 

大切。 

③困ったときは 

支え合い 

 

お互いに声をかけ合い、助け

合いを。みんなの心の健康の

ためにも。 

※裏面には「なつかし昭和クイズ」を掲載しています。レッツ！チャレンジ！ 

 

 



～ なつかし昭和クイズ ～ 
実施日      年   月   日 

①～③の中から正しいと思うものを番号で答えましょう。 

 

（１）昭和２８年、ショールを頭から首に巻く「真知子巻き」が流行するきっかけとなった 

映画のタイトルは、次のうちどれ？ 

 

 

 

 

 

（２）昭和３０年ごろ、アンテナのついたコントローラーで操作する車のおもちゃが登場 

しました。それは、次のうちどれ？ 

 

 

 

 

 

（３）昭和３６年、「蛾（が）」をモチーフにした怪獣映画の歌が大流行しました。 

この歌の題名は、次のうちどれ？ 

 

 

 

 

 

（４）昭和５２年から流行し始めた、伴奏だけが録音されたもの、またそれに合わせて 

歌うものの名前は、次のうちどれ？ 

 

 

 

 

 

（５）大阪万博の中に作られた遊園地の名前は、次のうちどれ？ 

 

 

 

 

 

① 君の名は 

② 瀬戸の花嫁 

③ 乾杯 

お互いに名を知らないまま別れた

男女がなかなか再会を果たせない

様子が人気を呼びました。 

答え 

① ミニカー 

② ヘリコプター 

③ ラジコンカー 

 

① モスラ 

② ゴジラ 

③ ガメラ 

 

① コンピレーション 

② カラオケ 

③ アカペラ 

 

① エキスポランド 

② おもちゃの国 

③ 船小屋温泉共和国 

 

ラジオ＝コントロールという言葉

も広く知られるようになりました。 

２人の少女が歌ったことでも話題

になりました。 

「空のオーケストラ」の略で、現在

でも年齢問わず人気です。 

この遊園地は大阪万博閉会後も営

業を続け、平成２１年（２００９年）

に閉園しました。 

答え 

答え 

答え 

答え 

【答え】 （１）① （２）③ （３）① （４）② （５）① 


