
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ƖǒǓ健康生協 

  

☆早寝Ὁ早起き 規則正Ẳい一日

Ể、体ỉἼἌἲử整えまẲょう！ 

☞テレビや映画、Ľマートřォ
ンやŃŚレットなどに夢中に
なって夜更かしはńť。 

こĤな時だからこそ規則 

正しいリľŤģ作ろう 

☆ỿッチἼ朝食ể、バἻンἋỉ

取れた食生活ửẲまẲょう！ 

☞計画しᶖいᶏ旅行ᶞ代わᶺ
ᶛ᷺ᷤ贅沢ᶲ良いᶗᶉᵼᲢそ
ᶼᵼ続ᵿᶘ体ᶛᶲᵺ財布ᶛᶲ
徐々ᶛᷣメーᷛᵼᲣ 

バランᷜᶞ良い食事ᶗ体ᶘᵺ
財布᷂健康ᶛ保ᶘう 

☆Ẳっかり噛ỮỂẐ満腹ẑỊ 

Ẑ頭Ểẑ感ẳまẲょう 

☞᳕ 一口３０回 し᳖っᵻᶺ噛
ᶰᶃᶘᶗᲢ食べ過ᵾᶊᶛ満
足感ᵼ得ᶹᶼまᶉᲣヒマᶗ
持ᶖ余ᶉ時間ᶲ優雅ᶛᲣ 

食事ᶞ量ᶲ減っᶖ᷻ルᷚー
ᶛᷣイエットᲣ一挙両得！ 

☆毎日ỽỾἱử見ềẐ笑顔ẑỉトレὊニングử 

☞髪᷂ᶘᵻしᶏᶺᲢᵺ化粧しᶏᶺᶉᶻᶐᶁᵼ
鏡ᶞ役割ᶗᶟあᶺまᶋ᷃Უ口角᷂上ᶂᶏᶺᲢ口
᷂ᶉᶬᶱᶏᶺᲢ舌᷂出しᶏᶺ…笑顔ᶞ練習！ 

笑顔ᶟ免疫力アッ᷺ᶛ効果 

口元ᶛあᶻ∬ᶫうᶼい線∭ᶲ 

薄ᵿᶚᶻᵻᶲ？ 

伝説Ʒ妖怪あǇびえさǜ 

 

無理Ǜ 

しƳいưƶ 

約束ネ！ 

いƭǋ一緒ƩƬƨあƷ人Ƹ 今Ŵ何ǛしƯ 

居ǔưしょうƶ？ 

気ƴƳƬƨǒ即 連絡ǛしǇしょう！ 

 

孤立や孤独ƸŴ知ǒƵ間ƴここǖƱ体Ǜ 

蝕ǈǇすŵそうƳǒƳいうƪƴ電話や 

スマートフォンǛ取Ǔ出しƯ‼ 

気ƴƳǔあƷ人Ʊ連絡ǛƱǓあƬƯǈǇしょうŵ 

       ƖǒǓ健康生協ưƸ現在 

       žƭƳƕƬ TELſ活動Ʊ称しƯŴ身近ƳあƷ人Ʊ 

        連絡Ǜ取Ǔ合う活動ǛすすǊƯいǇすŵ 

        ž用事Ƹ無くſƯǋž電話すǔſこƱƕ大事 

        会話ƸƱƯǋ優Ǖƨ脳トȬưすŵ 

        気軽ƴŴ安価ƴŴあƳƨƱあƳƨƷ友人Ŵ家族Ʒ  

        ƨǊƴ１日１回電話やメーȫư 

                 žƭƳƕǓſǇしょう‼ 


