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Ｑ:「健康のために工夫している 

ことはありますか？」 

令和２年５月発行 

中央区内のスーパーの配達情報や配食サービス

情報などくらしに役立つ情報を掲載しています！

窓口でのお渡しだけでなく、郵送もできますので

お気軽にお問合せください(TEL:06-6763-8139） 

 

①外出自粛による筋力の低下により脱水になりやすくなっている 

②マスクをすることで 

・マスク内の湿度があがり、のどの渇きを感じにくい 

・体内に熱がこもりやすくなる  

 

 

 

①活動前に水分補給。活動中や終了後にもこまめに水分塩分補給をおこなう 

②人混みを避けた散歩や室内での軽い運動で、涼しいうちに汗をかく練習をし、 

暑さにカラダをなれさせる 

③環境省が毎日発表している、暑さ指数（WBGT）をチェックし、その日の行動指針にする 

参照：STOP 熱中症 教えて！「かくれ脱水」委員会《https://www.kakuredassui.jp/usefulinformation/recommendation_declaration/recommendation_declaration01》 

 

体操やストレッチ

家の周りの散歩

階段の昇り降り

百歳体操

栄養バランスのとれた食事

特に何もしていない

その他

出
た
く
な
る
コ
ロ
ナ
人
情 

 

問い合わせ先： 中央区上本町西２－５－２５ ふれあいセンターもも  TEL：06-6763-8139 

アンケートご協力いただいたみなさま 

ありがとうございました。 
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募
集
し
て
い
ま
す
！ その他のご意見 

「水分をよく摂る」「大阪城の散歩」 

「元気いっぱいの声で電話」など 
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「うさぎとかめ(もしもしかめよ～♪)」を２回歌いながら、手洗いをします♪ 

  

 

 

⑥手首 

(右手)どうしてそんなに 

(左手)のろいのか～♪ 

 

流水で十分にすすぎ 

ペーパータオルで拭いて 

完了です！ 

 

①感染症予防 ②認知症予防 

手洗いは 30秒以上することが感染症予防に効果的だとされてます。歌いながらすることで 30秒の目

安になります。また、同時に 2つの動作をすることで脳が活性化され認知症予防にも効果的です。 

 

 

ふれあいセンターももの

facebook にて動画でも 

配信中！！ 

QR コードから見れます。 

流水でしっかり手を濡らし 

せっけんをつけて十分泡立てた 

ところからスタートです！ 

①手のひら ②手の甲 

♪～もしもしかめよかめさんよ 
(右手)世界のうちでおまえほど 

(左手)歩みののろいものはない 

 

③指の間 ④親指 ⑤つめ・指先 

どうしてそんなにのろいのか 
(右手)歩みののろい 

(左手)ものはない 

 

 

(右手)もしもしかめよかめさんよ 

(左手)世界のうちでおまえほど 
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