
避難中のこころがけ 

    

 ＃１．じっと座りっぱなし 

 ＃２．いつもより歩かなくなる 

皆でラジオ体操 心と身体の調整～散歩～ 

  危険！ こんな避難生活 

腰痛 

肩こり 

便秘 

ストレス 

うつ しびれ 

活動的に過ごしましょう！ 

一般社団法人 産業理学療法研究会 



1時間に数回、身体を反らしましょう！ 

東京大学医学部附属病院22世紀医療センター 松平 浩 


