
社協への経過報告もお待ちしています。
電話や窓口での経過報告も大歓迎です。
取り組んだ紙面の写真もぜひ一緒に送信してください。
メール：nantan_miyama@nantan-shakyo.or.jp

みんなでみんなで一歩すごろくすごろく
2023 みやまver.みやまver.

取り組み項目

美山町を観光する気分で
健康づくりをしよう！！

かくれたニャンたんを
みつけてね

作成　　京都中部総合医療センター看護専門学校
監修　　南丹地域リハビリテーション支援センター

・［あ］［い］［う］［え］［お］と
　 大きく表情を作る

・家の外に出て５回深呼吸する

・家の中の掃除をする

・ウォーキングを10分以上する
　（30分以上歩くとより効果的です）

・ラジオ体操

・三食きちんと食べる

・果物を食べる

・肉、魚を食べる

・一日8回以上水分を摂る

・歯磨きをする

・挨拶する

・電話をかける

・手紙を書く

・メールやLINEで交流する

・すごろくの進み具合を報告する

・日記を書く（一言でもOK）

・新聞を読む

・折り紙をする

・歌をうたう

・俳句を詠む
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例 今日は三食食べて、歯磨きして、ラジオ
体操をして、家族に電話しました。 4マス進みましょう！

LINE







郵送する場合

ＦＡＸする場合

右の「応募ハガキ」部分を切り取り、
ハガキと同等の厚さの紙に貼り付けて郵送してください

この用紙を中心で切り取りＦＡＸで送信してください

ＦＡＸ：

( 社協美山事務所）

※ 他の応募方法については
　 紙面「応募の方法」をお読みください
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