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「掃除をしながらテレビを見る」「料理をする（調理に
加えて段取りを考える）」などであれば、毎日の生活
に無理なく取り入れられますね。
「ながら運動」で元気に健康になりましょう！



Ｅ

1位 体操分野

2位 脳トレ分野

3位 自主トレ分野

ご利用日ごとに参加する分野を変
えてみるのもおもしろいですよ。

自宅でも行っていただけるような簡
単な内容もありますので、自宅で
やってみることで更に効果がアップ
します。
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