
 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

３密を避けて行動しよう 

不要不急の外出は控えるなど、 

３密を避ける行動を心がけましょう 

 

1日 
20分の 

 

健康的な生活習慣の維持 

手を使わずに 
イスから立ち座りを 
ゆっくり繰り返す 
目安 10～20回 

 

イスの背につかまり 
かかとの上げ下ろし 
をゆっくり繰り返す 
目安 10～20回 

いざという時に… 

自分のためにできること 

信頼できる人と話すことで 

ストレス緩和に繋がります 

 

少量でもバランスのとれた食事を 

とりましょう 

 

受診の前に相談しましょう 

 

 
厚生労働省の  ０１２０-５６５-６５３ 
電話相談窓口 （平日・土日祝 ９時～２１時） 

 

練馬区の     ０３-５９８４-４７６１ 
電話相談窓口 （平日 ９時～１７時） 

 


