
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウィルス感染予防実践期間中 

記憶力や注意力を使って脳を鍛えよう！ 

 
 ２つの家事を同時にやる 

過去の出来事を思い出したり、自分の行動を忘れ  

ないように意識することで脳が鍛えられます。  

慣れてきたら２日前の日記に挑戦してみても  

いいですね。  

「新しい生活様式」で、フレイル状態にならないために 

 

 

 

日記をつける  

脳トレにチャレンジする  

２つのことを同時に進めることで脳のトレーニング  

になります。「２つの料理を同時につくる」  

「洗濯しながら掃除をする」など２つの家事を  

同時にしてみましょう。  

脳の機能は加齢とともに低下しますが、毎日積極的に  

使うことで、機能の低下を防ぐことができます。  

クロスワードなど脳のトレーニングで脳を鍛えましょう。  

ぬり絵や直接会えない家族、友人と電話で話すことも、  

脳の活性化やストレスの解消になります。  

 

１
日
３
回
、
そ
れ
ぞ
れ
５
～
１
０
回
を
目
標
に
、 

自
然
な
呼
吸
を
心
が
け
、
痛
み
の
な
い
範
囲
で
運
動
し
ま
し
ょ
う
！ 

（「
今
日
か
ら
は
じ
め
る
、
神
戸
で
は
じ
め
る
フ
レ
イ
ル
予
防
・
フ
レ
イ
ル
改
善
」
よ
り
引
用
） 

家の中でカラダを動かそう！ 

 
 

「今だからこそ継続したい！フレイル予防！」参照 


