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太陽の光で体内時計を整える 

   太陽の光は、脳を起してくれる大きな力があります。 

朝起きたら、まずカーテンを開け、太陽の光を体一杯浴びましょう。                       

簡単な体操で筋肉を柔らかくする 

無理をせずできる範囲でしましょう。 

各動作はゆっくりと自分のペースで 3～5 回ずつ行いましょう。 

 

    

    

    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

朝一番に太陽の光をあびて気持ちの良い１日を送りましょう。 

肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げてげてげてげて両肩両肩両肩両肩をををを

ゆっくりとゆっくりとゆっくりとゆっくりと回回回回すすすす。。。。前前前前かかかか

らとらとらとらと後後後後ろからもろからもろからもろからも行行行行いいいい

ますますますます。。。。    

両手両手両手両手をををを挙挙挙挙げげげげ、、、、軽軽軽軽くくくく背伸背伸背伸背伸

びをしますびをしますびをしますびをします。。。。    

深呼吸深呼吸深呼吸深呼吸 

首首首首のののの体操体操体操体操 
肩肩肩肩のののの体操体操体操体操    

口口口口のののの体操体操体操体操 

頬頬頬頬をふくらをふくらをふくらをふくら

ませませませませたりすたりすたりすたりす

ぼませたりぼませたりぼませたりぼませたり

するするするする 

「「「「パパパパ・・・・パパパパ・・・・パパパパ・・・・パパパパ・・・・」」」」

「「「「タタタタ・・・・タタタタ・・・・タタタタ・・・・タタタタ」」」」

「「「「カカカカ・・・・カカカカ・・・・カカカカ・・・・カカカカ」」」」

「「「「ララララ・・・・ララララ・・・・ララララ・・・・ララララ」」」」

をゆっくりをゆっくりをゆっくりをゆっくり発音発音発音発音するするするする    

最後最後最後最後にもうにもうにもうにもう一度深呼吸一度深呼吸一度深呼吸一度深呼吸しましょうしましょうしましょうしましょう    

あけましておめでとうございます。今年も在宅の皆様が安心して過ごせますよう頑張りたいと思います

のでよろしくお願いします。 

寒い日は、なかなか布団から出ることができずに、時間が過ぎてしまうことがありませんか。 

また、冬は体が縮かんで筋肉が硬くなって、動きにくい時もあると思います。 

そこで、今回は、「１日の始まりである朝（起床時）の過ごし方」を紹介します。 

食事前が効果的！ 


