
アクティブシニアみどり５

週に２日はハマトレスクワット！

10食品群から１日に７つ以上

たんぱく質を忘れずに！

毎食前にパタカラ体操！

そうですね。
いつもお掃除
ありがとう
ございます

おはよう！
いいお天気ね

4 社会参加

5 健康と医療

〜アクティブシニアみどり５〜

いくつになっても健康で自立した生活を送るためには、健康寿命を延ばす
ことが大切です。
５つのフレイル予防に取り組んでアクティブシニアに変身しましょう！

詳しくは
裏面を
見てね！

【緑区役所 高齢・障害支援課 高齢者支援担当】☎045-930-2311

ファイブ

3 食 事

１ 運 動

2 口 腔
緑区キャラクター
「ミドリン」

挨拶とプラスの一言を！

受けよう！けんしん

歯とからだ

ファイブ



〇ハマトレスクワット(椅子立ち)

〇パタカラ体操(お口の体操)

さぁ、
やってみよう！

緑区キャラクター
「ミドリン」
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