
まごころレターまごころレターまごころレター

裏⾯にはからだの体操を

掲�しています

来 ⽉ か ら 「 歳 末 た す け あ い 募 金 � 動 」 が 開 � さ れ ま す 。
そ こ で � 回 は 「 � 別 共 同 募 金 ク イ ズ 」 を ご ⽤ � し ま し た 。

〇 に 当 て は ま る � え を � 択 � か ら � ん で く だ さ い 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 来�1 1⽉2 3⽇は「�労��の⽇」です。
�前だけだと働く�だけへの��と捉えられ

ますが、�律上は「国�がたがいに��しあ

う⽇」であるとも�められています。

 この��に、ご��や���わりのある�

へ「いつもありがとう」の�葉をかけてみて

はいかがでしょうか。

�3 4�

ヒント�1 1⽉1⽇発⾏の�協だより1 5 3�4・5ページをご�ください
�えは1 2⽉1⽇発⾏の�3 5�で発�します

１ ） 共 同 募 金 � 動 は 「 〇 〇 〇 〇 〇 を 良 く す る し く み 」 。

     ①   じ ぶ ん の �     ②   ⽇ � の � �   ③   地 � 温 暖 �

２ ） � 別 で � め ら れ た 歳 末 た す け あ い 募 金 の う ち 、 〇 〇 が �    

    別 の � � 活 動 に 活 ⽤ さ れ ま す 。

     ①   ３ �       ②   ５ �       ③   � �

３ ） � 別 で は � 年 � 付 金 付 き ご 当 地 バ ッ ジ を 作 成 し て い ま す

    が 、 � 年 の デ ザ イ ン は 「 � � く ん 」 と 「 〇 〇 」 。

     ①   温 �       ②   ク マ       ③   � 者

４ ） 歳 末 た す け あ い 募 金 が � 援 す る � 内 � に よ る ⾒ � り ・ �

    え � い 活 動 の � 前 は 「 〇 〇 〇 ネ ッ ト ワ ー ク 活 動 」 。

    ①   き ず な      ②   � 内 �     ③   ⼩ 地 域



����（５〜１０回�り�して⾏いましょう）

① お腹に⼿を�いて�を�います。

② しっかり�を⽌めます。

③ 「えへん」と�をします。

  その�に�わせて腹�を押します。

※体�がすぐれない時や、のどに�みを
 �じる時は�理せず中�してください。

この⼿順でうまく�が�来ない時は、ロウソクの�を�き消すように、

「ふっ」と�く�いよく�を吐いてみてください。

また、思うように�きづらい時は、⼝元にティッシュをかざして�いよ

く�く、といった��で⾏うと�果的です。

他にも、�をうたうことで��

⼒を�えられるので、�うこと

が�きな�におススメです。

�を�って吐いて…と呼�を�
えるので、��⼒をつけるだけ

ではなくストレス発散にもなり

ますよ�

ス タ ー ト

ゴ ー ル

まごころレターは�い⽻�共同募金の�援を受けて発⾏しています

からだの体操

 ご�を�べる時や�み物を�んだ時など、むせた事はありませんか�

 むせは、�み�んだ物が気�に�りそうになった（�嚥（ごえん））

時に�体を�るために発⽣します。

 また、歳を重ねるごとに��の筋⼒や⼝やのどの筋⼒が�下し、�べ

物を�み�みにくくなったり、むせることがあると�われています。

 そこで��では、いつまでもおいしくご�を�べられるよう�み�む

⼒を�える・�事中にむせても、しっかり吐き�す⼒を�える��をお

�えします。

�回は
「��（がいそう）��」です

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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 ※��は “�をする ”という�味です。

前回のあたまの体操の�え


