
ゴミ出しマナーの確認です。
カレンダーを確認して出しましょう。

缶類は洗って下さいね。
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談話室はおやすみです。
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５月のイベントカレンダー

土
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日 月 火 水 木 金

　　＊広報配布後に追加されたイベントはその都度お知らせします＊

さあ新緑が芽吹く５月です。体を動かしやすい季節になりました。体操してますか。 

今月はお口の体操です。舌が正しい位置にあると正しい鼻呼吸ができていい事ばかり。「あいうべ体操」

です。       あごに痛みのある人はできる範囲でＯＫです。無理はぜったいにしないで下さい。 
 

あ       のどの奥が見える位大きく 「あー」 
 

い       首に筋が出来る位 「いー」 
 

う       思い切り口をとがらせて 「うー」 
 

べ       舌をあごの先まで伸ばすつもりで 「べー」 
 

唾液がでて口の中を清潔

にし乾燥を防ぎます。 

鼻呼吸は遺物の侵入を防

ぎます。暖かい空気を肺

に送ります。 

口角がキュッと上がり若々し

い効果が期待できます。 


