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	健康スゴロク�説明書
	健康スゴロク　スタート！
	認知症予防
	【認知症予防】�「果物」10個思いつくかな？
	【認知症予防】�印象に残っている子どもの頃の遊びは？
	【認知症予防】�印象に残っている旅行先は？
	【認知症予防】�後出しじゃんけんで3回負けよう！
	【認知症予防】�何をまねしているのでしょうか？�ジェスチャーゲーム
	【認知症予防】�言葉から当てよう！連想ゲーム
	【認知症予防】�右手はグー左手はパー　�15回繰り返そう！�
	【認知症予防】�脳トレもも上げに20回チャレンジ！
	【認知症予防】�脳トレ足上げに20回チャレンジ！
	【認知症予防】�右手でももをスリスリ　左手でももをトントン�5回繰り返そう！�
	【認知症予防】�スタート時の3つの単語、覚えているかな？
	　ごえん�誤嚥予防（むせない）
	【誤嚥予防】�ぱぴぷぺぽ体操3回チャレンジ！
	【誤嚥予防】�深呼吸5回してみよう！
	【誤嚥予防】�舌トレーニング　上下左右ぐるりとまわしてみよう！
	【誤嚥予防】�肩の上げ下げ3回してみよう！�
	【誤嚥予防】�リクエスト曲を歌ってみよう！
	【誤嚥予防】�あいうべ体操をしよう！　�
	【誤嚥予防】�パタカラ体操で「カッパ」を復唱してみよう！3回�
	【誤嚥予防】�前のページのことに気を付けて谷川俊太郎の「かっぱ」という詩をボランティアさんの後に続いて3回言ってみましょう。
	【誤嚥予防】�唾液腺マッサージを各10回をしよう！�
	【誤嚥予防】　�首の体操をしよう！各5回
	【誤嚥予防】�早口言葉に挑戦してみよう！
	【誤嚥予防】�早口言葉一覧�
	【誤嚥予防】�「お気に入りの誤嚥予防方法は？その理由は？」�
	転倒予防
	【転倒予防】�足でグーチョキパー5回作ろう！
	【転倒予防】�つま先とかかとを10回動かそう！�
	【転倒予防】�お腹を10回へこませたり膨らませたりしよう！
	【転倒予防】�股関節を10秒間広げよう！
	【転倒予防】�太ももの裏側とふくらはぎを１０秒間伸ばそう！
	【転倒予防】�肩を大きく前後５回ずつ回そう！
	【転倒予防】�後ろに大きく左右５回ずつ振り返ろう！
	【転倒予防】�足首をぐるぐる１０回！�
	【転倒予防】�まっすぐ大きく手を10回伸ばそう！�(体のバランス)�
	【転倒予防】�足で字を書いてみよう！�(足全体・お腹周りの筋肉)�
	【転倒予防】�家の中で転倒しやすい箇所を考えよう
	【転倒予防】〈解説〉� 家の中で転倒しやすい場所・原因と対策

