
新型コロナウイルスの感染拡大による影響で、思うように
外出できない日々が続いています。

家の中にずっといると、体を動かす機会は減り、
体力はどんどん落ちてしまいます・・・

そこで！自宅でできる、体と頭を使って遊ぶゲームを
紹介します！！

体を動かすことは、ストレス軽減にもつながります。
また、体力をつけること、頭をつかうことで、

フレイル予防になり、将来要介護状態になるリスクを
減らすことができます！！



目次

ひとりで

・指揮者ゲーム

・グーパー体操

みんなで一緒に

・紙コップ玉入れ

・紙コップスタッキング

・紙コップキャッチボール
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