
１日（火） ２日（水） ３日（木） ４日（金） ５日（土） ６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】

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木）１１日（金）１２日（土）１３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】

１４日（月）１５日（火） １６日（水） １７日（木）１８日（金）１９日（土）２０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】

２１日（月）２２日（火） ２３日（水） ２４日（木）２５日（金）２６日（土）２７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】

２８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】

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。 ２月は全国生活習慣病予防月間です。私達の生活の中で一無、二少、三多を

取り入れて生活習慣病を予防しましょう！

一無・・・無煙、禁煙。

二少・・・少食(常に腹７～８分目で。1日の塩分は男性８ｇ以下、女性７ｇ以下)、

少酒(１日の摂取量は日本酒で１合程度まで)

三多・・・多動(１日に20分の歩行を２回。体力・筋力トレーニングを各10分)、

多休(休養をしっかりとる)、多接(趣味豊かに創造的な生活を送る)

記

入

例

天皇誕生日

建国記念の日

発行：

熊本市高齢者支援センター

ささえりあ白川

隣に住んでいる人

と久しぶりに話を

して盛り上がった。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://illust8.com/wp-content/uploads/2019/12/february_event_6261.png&imgrefurl=https://illust8.com/contents/6261&tbnid=Pl7BR_ieIDUmsM&vet=12ahUKEwjD6f_giYbuAhUYet4KHT_oCg0QMygAegUIARCnAQ..i&docid=h-5xLxMpbMSILM&w=830&h=680&q=2%E6%9C%88%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&ved=2ahUKEwjD6f_giYbuAhUYet4KHT_oCg0QMygAegUIARCnAQ


やってみよう！健康ワンポイントアドバイス

「やってみよう！健康ワンポイントアドバイス」は、熊本駅前看護リハビリテーション学院が作成しています。


