
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ゾ┩┪健康生協 

  

☆早寝◁早起き 規則正茣い一日

扈、体頤窗㍑堙＝整えま茣ょう！ 

☞テレビや映画、vマートｳォ
ンや|ｴレットなどに夢中に
なって夜更かしは}ｿ。 

こ]な時だからこそ規則 

正しいリwｾ¥作ろう 

☆ュッチ窗朝食釁、バ滬ン㌶頤

取れた食生活＝茣ま茣ょう！ 

☞計画し⑳い⑬旅行Ⅷ代わ№
Ⅴ倦葛贅沢㎝良いⅠ⑦╅鰺そ
℡╅続╈Ⅱ体Ⅴ㎝╃財布Ⅴ㎝
徐々Ⅴ喝メー餌╅鯲 

バラン焰Ⅷ良い食事Ⅰ体Ⅱ╃
財布㈱健康Ⅴ保Ⅱう 

☆茣っかり噛ぁ扈媾満腹𡨚鬮 

媾頭扈𡨚感荵ま茣ょう 

☞鵞一口３０回鵤しっ╄№噛
㌻①ⅡⅠ鰺食べ過╇⑧Ⅴ満
足感╅得〟℡ま⑦鯲ヒマⅠ
持⑳余⑦時間㎝優雅Ⅴ鯲 

食事Ⅷ量㎝減っ⑳嫌ル噂ー
Ⅴ喝イエット鯲一挙両得！ 

☆毎日ッャ嚮＝見遘媾笑顔𡨚頤トレ▷ニング＝ 

☞髪㈱Ⅱ╄し⑬№鰺╃化粧し⑬№⑦㏍⑭╊╅
鏡Ⅷ役割ⅠⅨあ№ま⑨㈲鯲口角㈱上╋⑬№鰺口
㈱⑦㌦㎜⑬№鰺舌㈱出し⑬№…笑顔Ⅷ練習！ 

笑顔Ⅸ免疫力アッ倦Ⅴ効果 

口元Ⅴあ㏍<㌍う℡い線=㎝ 

薄╈Ⅳ㏍╄㎝？ 

伝説┎妖怪あ┞びえさ┳ 

 

無理┲ 

し┊い┇┍ 

約束ネ！ 

い┄┢一緒─┃〞あ┎人┏ 今ﾎ何┲し┆ 

居┫┇しょう┍？ 

気┋┊┃〞┩即 連絡┲し┞しょう！ 

 

孤立や孤独┏ﾎ知┩┌間┋ここ┭┈体┲ 

蝕┟┞すﾏそう┊┩┊いう━┋電話や 

スマートフォン┲取┪出し┆‼ 

気┋┊┫あ┎人┈連絡┲┈┪あ┃┆┟┞しょうﾏ 

       ゾ┩┪健康生協┇┏現在 

       ﾘ┄┊ゼ┃ TELﾙ活動┈称し┆ﾎ身近┊あ┎人┈ 

        連絡┲取┪合う活動┲すす┡┆い┞すﾏ 

        ﾘ用事┏無くﾙ┆┢ﾘ電話す┫ﾙこ┈ゼ大事 

        会話┏┈┆┢優┬〞脳トま┇すﾏ 

        気軽┋ﾎ安価┋ﾎあ┊〞┈あ┊〞┎友人ﾎ家族┎  

        〞┡┋１日１回電話やメーほ┇ 

                 ﾘ┄┊ゼ┪ﾙ┞しょう‼ 


