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春への準備

春は活動量が増えるため、実は転倒が起きや
すい季節でもあります。

①外出が増える前の足腰チェック

深い呼吸は自律神経を整え、気持ちを落ち着かせます。

春は暖かくなってきますが、気づかないうちに水分不足になる
ことがあります。

②花粉症シーズンの呼吸法

④水分補給を忘れずに③春先に起きやすい転倒

春の訪れを感じる日が増え、外出が楽しみになる季節となりました。
皆さまいかがお過ごしでしょうか？

今回のテーマは「春への準備」です。

「外出が増える前の足腰チェック」「花粉症シーズンの呼吸法」
「春先に起きやすい転倒」「水分補給を忘れずに」
の4つに分けてご紹介したいと思います。

暖かくなると散歩や買い物など外出の機会が増え
ます。その前に足腰の状態を確認しておきましょう。

春は花粉症の方にとってつらい季節です。
鼻づまりやくしゃみが続くと呼吸が浅くなります。

ゆっくり大きな呼吸

特に注意したいのは
・久しぶりの長時間の外出
・ちょっとした段差
・急いで動いたとき

冬の間、気づかないうちに
筋力や体力が落ちているこ
ともあります。

軽く足踏みしておくと安心です！
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