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自
宅
で
お
過
ご
し
の

高
齢
者
の
皆
さ
ま
へ

食
事

食
生
活
に
つ
い
て

運
動
に
つ
い
て

歯
と
口
の
健
康
に
つ
い
て

睡
眠
に
つ
い
て

認
知
症
予
防
に
つ
い
て

日 月 火 水 木 金 土

3食食べた

ストレッチを行う

１５分歩いた

しっかり磨いた

何度も起きる

話さなかった

今日は１５分
散歩した。
お昼に食べた
カレーがとても
おいしかった。

自己管理シート

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
防
止
の
た
め
、外
出
の
自
粛
が

続
い
て
い
ま
す
。友
人
知
人
と
の

交
流
も
減
少
し
て
い
ま
す
。感
染

症
を
予
防
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、日
々
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
今
で

き
る
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。

　　
生
活
が
不
規
則
と
な
り
、栄
養
が

充
分
と
れ
な
い
と
免
疫
力
が
低
下

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
栄
養
を

し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
主
食
と
主
菜
を
し
っ
か
り
と
っ

て
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
す
る

●
肉
、魚
、大
豆
食
品
、卵
な
ど
の

た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
品
を

と
る

　
外
出
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
身
体

を
動
か
す
機
会
が
減
少
し
て
い
ま

す
。日
々
の
生
活
の
中
で
活
動
量
を

増
や
し
ま
し
ょ
う
。

●
家
の
中
で
で
き
る
運
動
や
体
操

を
す
る

●
家
事
や
農
作
業
な
ど
で
身
体
を

動
か
す

●
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら
し
足

踏
み
を
す
る
な
ど
身
体
を
動
か
す

●
人
混
み
を
避
け
て
一
人
で
散
歩

す
る

　
飲
み
込
む
力
が
衰
え
る
と
食
物

が
気
管
や
気
管
支
に
入
っ
て
し
ま
い

『
誤
嚥
性
肺
炎
』に
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。日
頃
か
ら
ケ
ア
を
し
て

歯
と
口
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

●
毎
食
後
と
寝
る
前
に
歯
磨
き
を

す
る

●
「
パ
、タ
、カ
、ラ
」体
操
を
す
る

※「
パ
タ
カ
ラ
」と
発
音
を
す
る
と

口
の
周
り
の
筋
肉
や
舌
の
機
能
を

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
、誤
嚥
性
肺
炎

を
予
防
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。は
っ
き
り
発
音
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
メ
リ
ハ
リ
の
な
い
日
常
生
活
が

続
く
と
、不
眠
症
な
ど
の
睡
眠
障

害
に
か
か
り
や
す
く
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
日
頃
か
ら
生
活
リ

ズ
ム
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
朝
起
き
た
ら
朝
日
を
浴
び
る

●
昼
寝
は
午
後
３
時
ま
で
に
、30

分
程
度
と
す
る

●
決
ま
っ
た
時
間
に
運
動
を
す
る

　
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
は
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
あ

が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
生
活

習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
も
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
や
日
頃
の

運
動（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
）な
ど
が
大
切
で
す
。さ
ら

に
、頭
を
使
う
こ
と
で
認
知
症
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

●
電
話
で
友
人
と
会
話
を
す
る

●
日
記
を
つ
け
る

●
新
聞
を
音
読
す
る

　
日
々
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め

に
、今
日
か
ら
で
き
る
こ
と
を
始
め

て
み
て
く
だ
さ
い
。

記入例

歯
の手入

れ

睡
眠
お
話
今
日
の

　
で
き
ご
と

市役所高齢福祉課から

運
動
散
歩

※一日を振り返り　　　 をつけましょう。　　できた　　 少しできた　　できなかった　

自己確認をすることで健康を管理していくことは大切なことです。日々の活動を記録すると、健康管理の意識付けになります。
自己管理シートをぜひご活用ください。


