
塩分控えめ

海藻類

適度な睡眠

間食
は控えめ

野菜類

卵 魚介類
肉類

油脂類

２０分以上
の運動

大豆製品

水分補給

乳製品 １日三食

文字を声に
出して読む

大笑い
する

友人に電話
する

お口の
体操 ぱ

元気？

買い物中の
暗算

手洗い

換気

ゴミ出し

歯みがき

掃除をする

料理をする日記をつける

200円...
400円...

健康 ビンゴ

何気ない普段の暮らしの中にも、健康を保つポイン

トがたくさんあります！『健康ビンゴ』に取り組み

ながら生活を見直してみましょう‼

健康

ビンゴ

スタート！

※食材は、摂取したら丸印をつけてください！


