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新型コロ十ウイ′Lス感染の問題て世界中大変なここになってら晴 すが、
自分ができる予賄をしっから1行ってい轟春しょう r
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□現在3種類以上の栞を飲んでいる ,点

□この1年入院したことがある ,点

□この1年転んだここがある :

□現在転ぶのが怖いこ感じている 2点
□日常のタト出が一人で出来ない ,点

□ものにつか春らないと、つき先立ちができない

'点□日常生活の中で、尿漏れすることがある ,点

□肉、魚、魚介額、牛事Lのうち、いずれかを毎日 ,つ以上食べていない

'点□これまでやってきた事や興味があった事の多くを最近やめている ,点

□握力が、男性29kg未満、セ性 19kg未満である 2点
□目を開いて片足で立っていられる時間僣、男性20秒 セ性 10秒未満 2点
□5m歩く時間:き男性4.4秒以上 セ性5秒以上alかる
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左右 :分間ずつ

'日

3回行日春しょう

腑疇颯麒ヅ
転傷しないよう{こ、
必すつかまるもの

がある場1所 で行 tヽ

ましょう.

舞 l‐ 着 か な い 程 度
:こ 片足を上げます .
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'日

3回行日春しょう

ソフアニの前で行い  |
|ま しょう      '

深呼吸するペースで5-6口繰ιl返す

スな伊ット
● 格 子に鱈 か け る 、■うに ″,,1■ ゆ pく り Fろ てンま す
● _l● 病を軽く 卜らすところから,台め て 膝

`_t曲

かってし,Ol・ を薔|ス をりi=,|「 i.■ ,

鰺 か |う ま先 よ り 議 :`

出な tヽ ょ うに します

膝の自かる向き1=

定 の 第 2趾 の方 向 に
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定1ま鑢から30度‐くち|ヽ
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