
体調管理シート（ご自身の健康管理にお役立てください）

☆なるべく毎日測定して、平熱を確認しましょう。

☆体調が優れない時や、風邪症状が続いている時は、外出をお控え下さい。

☆熱中症予防のため、適宜マスクをはずし、こまめに水分・塩分をとりましょう。

☆いつもと違う体調の変化がありましたら、早めにかかりつけ医に相談することをお勧めします。
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気になる症状に○をつけましょう

千葉県福祉ふれあいプラザ　　介護予防トレーニングセンター
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