
１日 （土） ２日 （日）
体温　 　 体温　 　
服薬　 服薬　
運動 運動
【今日の出来事】 【今日の出来事】

３日 （月） ４日 （火） ５日 （水） ６日 （木） ７日 （金） ８日 （土） ９日 （日）
体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　
服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　
運動 運動 運動 運動 運動 運動 運動
【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】

１０日（月）１１日（火） １２日（水）１３日（木）１４日（金）１５日（土）１６日（日）
体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　
服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　
運動 運動 運動 運動 運動 運動 運動
【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】

１７日（月）１８日（火） １９日（水）２０日（木）２１日（金）２２日（土）２３日（日）
体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　
服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　
運動 運動 運動 運動 運動 運動 運動
【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】

２４日（月）２５日（火） ２６日（水）２７日（木）２８日（金）２９日（土）３０日（日）
体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　 体温　 　
服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　 服薬　
運動 運動 運動 運動 運動 運動 運動
【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】 【今日の出来事】

３１日（月） ○日 （木）
体温　 　 体温　　36.5
服薬　 服薬　　〇
運動 運動 　〇
【今日の出来事】 【今日の出来事】

発行：熊本市高齢者支援センターささえりあ白川

カレンダーに「体調管理」や「運動」の記録を書くことで、みなさん自身の健康意識を向上することに

つながります。

記

入

例

隣に住んでいる

人と久しぶりに

話をして盛り上

～今年の干支は「寅年」です～

寅は「動」の意味があり、植物の

例えとして草木が初めて地上に生ず

る状態を表しています。そのため、

芽の出たものが成長していく年であ

り、これから物事の象徴が生まれる

年とも言われています。明けましておめでとうございます
元日

成人の日

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2018/03/title-moji-01-January.png&imgrefurl=https://frame-illust.com/?p%3D12204&tbnid=eM17ENhjr_l1RM&vet=12ahUKEwiFuMXtmejsAhWRDt4KHbfrBfkQMygNegUIARDhAQ..i&docid=IMBAOmzKVvdbxM&w=660&h=280&q=1%E6%9C%88%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&ved=2ahUKEwiFuMXtmejsAhWRDt4KHbfrBfkQMygNegUIARDhAQ


※熊本市「も～ういっちょ運動手帖」から抜粋

決意新たに！「絵馬」を書いて

新年を迎えましょう！


