
日 月 火 水 木 金 土

1体重測定

2おしりあげ 3ひな祭り・耳の日 4足の横上げ 5パタカラ体操 6春を感じに外へ 7旬のいちご 8簡単スクワット

9感謝を伝えよう 10脳トレ足踏み 11備えのすすめ① 12わりばしはさみ 13脳トレクイズ 14味わう春 15備えのすすめ②

16脳トレ買い物 17足指運動 18かかと上げ 19声を出して 20春分の日 21高血圧予防 22備えのすすめ③

23 24 25体をいたわる 26心がけよう 27出会えば大吉 28プラスで◎ 29備えのすすめ④

2025年 まいにち　ちょい足し　　　　　フレイルカレンダー３月

左右

10回

やって

みよう

住んでる地域の危険

知っている？
＊ハザートマップで

確認しておこう

体重に変化はあるか

な？記録して

おこう ㎏

周りの人や 物にも

感謝 ありがとう

３サン ９キュー

脱

暖かい時間に

外へ出かけよう

お散歩15分からでも

いいね

非常持ち出しに

歯ブラシ液体うがい

薬もあると便利

ゆっくり

10回

やって

みよう

減塩に便利な

お酢を活用して

さっぱり食べよう

1から100まで

しっかり声を出して

数えてみよう

非常持ち出し品や

備蓄品の確認・点検を

しておこう

ありがとう 楽しい

うれしい ラッキー

明るい言葉を使って

みよう

菜花をゆで ツナと

マヨネーズであえて

春をパクリといただく

①「万 万 万 万 万」 この食べ物は何かな？

②ネズミが行く学校は どんな学校？

③鯛は鯛でも目が飛び出している鯛は？

めざすは一口30回

ゆっくり食べて

食事を楽しもう

ヘタを取らずに

洗うとビタミンCが

流れないんだって

興味のある方はご参加ください 問合せ 健康増進課

３月3日（月）
14時～15時

スマイルヘルスサポーター

運動体験会

（交流プラザ）

３月21日（金）
14時～15時

元気サポーター体験会

（勤労者活動センター）

効果あり耳の

マッサージ

＊裏面参照

イスを

使って①

30 31
鳥の声 春の花

春の香り 本日は

何に出会えるかな

くつろぎのポーズ

をやってみよう

ヨガのポーズだよイスを

使って②

ぐるりと

首回し

ぐるりと

肩まわし

イスを

使って①

イスを

使って②

地震時・風水害時

それぞれの避難を

検討しておこう

お尻歩き

してみよう

＊カレンダー

上部参照してね

30秒

キープ

してね

グー

チョキ

パーと

10回ね

＊裏面

参照

やって

みよう

①万が5個だからマンゴー

②チュー学校（中学校）

③めでたい（目が出ている鯛）

手を振りお尻を交互

に使い椅子の座面を

前後に移動します

5往復をめやすに

やってみよう

ひざ裏

伸ばしを

してみよう

片方のひざを

伸ばした状態で体を

前に倒します

左右3回ずつ

やってみよう

ゆっくり

10回

やって

みよう

＊裏面

参照

パ・タ・カ・ラと

はっきり発音し

5回言ってみよう
＊食事前が効果的

す

ひ □ ね

め

□の中に

入る文字

は何？

答え「る」

１分間足踏みしながら

ことわざを言うよ

何個出るかな

目についた商品の名

前を 下から読んで

みよう とうふ→ふうと

「集マルシェ」
好評開催中！

＊集マルシェ 楽しい企画で開催中！場所：竹駒神社参集殿 1階宝珠 10時開会

予約不要・参加費無料 値千金！待ってまーす こちらの二次元コードもご利用ください

♥集マルシェ

♥集マルシェ

♥集マルシェ

スープに粉チーズ

をふりかけると

カルシウム補給に

な
ぞ
な
ぞ



　

集マルシェ
詳しい情報は

こちらから

どうぞ

カレンダーの取組みを生活に合わせて「ちょい足し」を

あなたの体調や課題に合わせてぜひ取り組んでみてください

こちらの二次元コードで毎月のカレンダーを市のホームページより

ダウンロードできます。市内公共施設、地域包括支援センターにも

設置しています

いつまでも 健康で自分らしく暮らしていくために ◆問合せ 岩沼市 介護福祉課 ２４－３０１６

健康増進課 ２３－０７９４

今月の体操

◆おしりあげ

◆くつろぎのポーズ

ゆったりした姿勢 くつろぎに身を

ゆだねることで、副交感神経を

優位にし、穏やかで平和な

マインドに整えてくれます

知らない間に眠ってしまってもOK

「それだけ疲れていたんだな」と自分を

いたわってあげてね

＊ポーズを解くときは手足を静かに
動かし、ゆっくりと起きてね

＊立ち上がりやすく、歩き

やすくなる効果が あります あおむけに寝て膝を立てる

おしりを持ち上げる時

背中と太ももが直線に

なるようにする

体がグラグラしないよう

腰が反りすぎないよう

注意して10回行う

やり方 ゆっくりと仰向けになります

仰向けになるだけですがヨガのポーズ

なんですよ 目を閉じ体の力を抜き

呼吸を意識して5分ぐらい過ごしてみましょう

備えのすすめ

◆ハザードマップを

活用しよう

ハザードマップとは

浸水想定地域や、土砂災

害警戒区域などが表示さ

れている地図のことです

住む地域の危険性を

知ることができます

携帯やパソコンなどで

岩沼市ハザードマップ

で検索し、見ることが

できます

時々確認をしておきま

しょう

地震と風水害どちらも

想定し避難する方法など

家族と話し合っておくと

安心です

避難時の持ち出し品は

人により必要な物が

異なりますので自分用の

避難準備リストを作成し

ておくことも大切です

◆耳のマッサージ 気持ちもスッキリするよ

全体をくるりと

耳全体を手で包み

くるりくるりと

ゆっくり動かす

耳つまみ

耳をつまんで

上 下 横

斜め上 下

軽くひっぱる

耳折り

耳を後ろから押さえて

餃子のような形に

なるよう折り込み

5秒押さえる

耳たぶ回し

耳たぶを

親指と人さし指で

挟み押し 回し

右耳をもって右ひじ方向に

ひっぱると同時に目線を

ひっぱる方向と反対に

向ける 反対も同様に行う

耳にはツボが

あり全身に

つながって

いると言われ

ています

マッサージを

試してみてね

光の春です 明るい

日差しと一緒に

歩く機会を増やしてね

スッキリするよ

＊耳のマッサージは自分の

好きな回数を行ってみてね

力を入れすぎず ゆっくりね

集（あつ）マルシェ好評開催中

６５歳以上ならどなたでも

健康づくりや介護予防、生活に

まつわる情報をゲットできる

市場のような多彩な場です


