


高齢者が健康を守るためのポイント 

脳トレ・クイズ 

② 食事 

③ 口の清潔 ④ 人との交流 

① 運動 

●ラジオ体操やストレッチ 
など、家で気軽にできる 
運動を取り入れる 

●近所を散歩する 

毎日少しずつでも 
体を動かす 

●毎日３食食べる 
●よくかんで食べる 
●野菜や、肉･魚･大豆製品 
などのたんぱく質も取り 
入れてバランスよく食べる 

しっかり食事をとる 

口の中の清潔を保つ 

●毎食後や寝る前には 
歯磨きをする（最低２回） 

●鏡を見ながら丁寧に、 
入れ歯は外して洗う 

虫歯や歯周病の予防だけでなく、 
感染症予防や誤嚥性肺炎の予防にも有効！ 

人とのつながりを保つ 

毎日家族以外の誰かと話すことで、 
認知機能低下の予防につながる！ 
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右の絵はある言葉を 
あらわしています。 
なんでしょうか？ 

「ひ」が回っている 

解答 ①ひまわり  ②おむすび 

① ② 

具は何がいい？ 
ヒント ヒント 


