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食生活・お回、どちらもチャレンジ::
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乳製品

★たんぱ<質は筋肉や内臓などをつくる栄養素です。肉・魚・卵・大豆製品・乳製品に多く含まれているので
癒 的にとるようにしましょう。

舌の筋カアップをすることで、お国の機能が高まります。スムーズにかむ。飲み込むことができ、
食事を楽しむことができますよ♪
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タンデム歩行でバランスカアップ :
タンデムつて何? ‐
片足の「つま先」ともう片足の「かかと」をぴつたりつけて姿勢を保つバランス運動です

◆手を胸の前でクロスする。 ◆ステップ①の姿勢
◆片足のつま先ともう片足  を保ちながら足を
のかかとをつけて■≦l整保つ。交互!こゆつくりと
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