
感染症対策期間中のフレイル予防③
～健康的な生活習慣を維持するために～

運動・身体活動（お家のタオルで出来るタオル体操）

体操

フレイル予防で

感染症に

打ち勝とう！

①椅子に座って、姿勢を整えます。

（しっかり背筋を伸ばして！）

②手のひらでももを軽くたたきリズムを

とります。

③リズムに合わせて

「あんたがたどこさ」

を歌いましょう！

④歌詞で「さ」のところは、 を

たたきます。

⑤最後「かぶせ！」で両手で頭を隠して、

ハイポーズ！

脳トレ・歌いながらリズムをとろう

（あんたがたどこさ）

あんたがたどこさ ひごさ

ひごどこさ くまもとさ

くまもとどこさ せんばさ

せんばやまにはたぬきがおってさ

それをりょうしがてっぽでうってさ

にてさ やいてさ くってさ

それをこのはで ちょいとかぶせ♪

大きな声で歌ってみよー！

間違えても大丈夫！

それが脳トレだよ！



・少量ずつでも多様な食品を食べて、栄養不足に

ならないよう気をつけましょう。

・右の10食品群から１群で１点とし、１日７点以上を目安にしましょう。

・宅配や配食サービスも上手に活用しましょう。

・栄養 ※別紙をご覧ください。

[腸活みそ汁]

・風邪などの感染症を防ぐには、免疫力を高めることが大切です。腸内環境を

整えることが感染症の予防につながります。さぁ！作ってみましょう！

【材料：２人分】
・豚肉（薄切り）100ｇ ・絹ごし豆腐 1/4丁

・玉ねぎ 1/4個 ・キャベツ 50ｇ

・人参 1/3本 ・ごま油又は 小さじ1

・だし汁 400ml オリーブオイル

・細ねぎ 適量 ・みそ 大さじ2

・七味 適宜

【作り方】

１．熱した鍋に油を引き、１口サイズにカットしてさっと湯通しした豚肉を炒める。

２．①にだし汁、くし形切にした玉ねぎ、半月切にした人参を加えて、野菜が

柔らかくなるまで煮る。

３．②に一口サイズにザク切りしたキャベツ、1㎝角カットの豆腐を加えて、

一煮立ちさせ火を止める。

４．②にみそを溶き入れ、再度火をつけて、沸騰する手前で火を止める。

５．器に②を盛り、小口切りにした細ねぎと好みで、七味を添える。

【基本の洗い方】
①水に衣料用洗剤を溶かします。分量は使っている洗剤に合わせます。

標準的な洗剤で、水２ℓあたり0.7ｇ（ティースプーン半分くらい）

②ここにマスクを入れて、10分間ひたします。

③手のひらで軽く押し洗いします。

（揉み洗いするとマスクの繊維を傷つけてしまうので注意）

④水を入れ替え、ここにマスクを入れて、手のひらで押し洗いしてすすぎます。

⑤マスクの水気を切ります。（汚れが気にならなければ、手順⑧へ進む）

【汚れが気になる場合】
⑥水１ℓあたり15mlの割合で塩素系漂白剤を溶かしてマスクを10分ひたします。

⑦水を入れ替えます。マスクを水の中で押し洗い→水を入れ替えて

もう一度押し洗いします。

【乾かす方法】
⑧清潔なタオルに挟んで、たたいて、水分を吸い取ります。

⑨かたちを整えて干します。乾燥機を使わず、洗濯バサミを使って

陰干します。

(腸活みそ汁)

免疫力を高めるメニュー

マスクの

「腸活みそ汁」は

何点でしょう？

（厚生労働省の「布製マスクの洗い方」を参考にまとめました。）

さぁ！チャレンジ表で

チェックをしてみよー！



陰干します。




