
前回のあたまの体操の�え

① りんご ② いちご ③ ゆず ④ みかん ⑤ れもん ⑥ ぶどう

あたまの体操

まごころレターまごころレター 2 0 2 1 . 1 2 . 1 5

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �年も�り�なくなりました。ワクチンの

��などにより昨年に�べるとコロナ���

への希�が⾒えた１年となったのではないで

しょうか。�たな�異株の発現や年末年�で

�の��りもあるなど、��に気を抜くこと

は�しい状況が�きますが、⼀年の労をねぎ

らいながら、良いお年をお�えください。

（１⽉１⽇は発⾏をお休みします。�回は１

⽉１５⽇の発⾏を予�しています。）

�3 6�

� 回 は ひ ら が な � 算 問 題 で す 。 な る べ く � 算 で � い て み ま し ょ う 。

①  じゅうさんたすいちひくろく   （     ）

②  さんじゅうごひくろくひくろく      （     ）

③  よんかけるさんかけるにわるろく （     ）

④  にじゅうわるごたすろくかけるいち（     ）

⑤  はちわるはちかけるはちひくはち （     ）

⑥  しょうへいくんはりんごをにじゅうよんこもってい

   ます。みっつじぶんでたべたあと、ともだちさんに

    んにおなじかずくばりました。なんこずつくばった

    でしょうか。 （     ）

�えは1⽉1 5⽇発⾏の�3 7�で発�します 裏⾯にはからだの体操を

掲�しています



１．腹式呼�（５〜１０回⾏います）

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

   �3 4�（1 1⽉1 5⽇発⾏）に�き�き、いつまでもおいしくご�を�べ
られるように、�み�む⼒や、むせても、しっかり吐き�せる⼒をつける

��をお�えします。

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��

発⾏��別�����協�� �別�⽚��6 - 9 - 1 電�  0 1 4 3 - 8 8 - 0 8 6 0

① お腹に⼿をあてます。

② お腹をふくらませながら、⼤きく�

  を�います。

  ※�を�う時は�を上げないように
   しましょう。

③ ⼝をすぼめながら、ゆっくりと�く

  �を吐きます。

※体�が優れない時は中⽌してください。

２．��き��

① �のペットボトルに、�から５ｃｍ

  ほど�を�れます。

② ペットボトルの�み⼝の下あたりに

  �をあけて、ストローを挿します。

③ �を吐き、ぶくぶくと�立てます。

  ※この時ペットボトルのふたの閉め
   ��を��することで、負荷の�

   �ができます。（閉めると負荷が

   �くなります）

（３０�〜６０�×２回を⽬標に⾏いましょう）

※体�が優れない時は中⽌してください。
※�って�を�い�まないように��してください。
※ペットボトルで�を吐くほかに、ティッシュを前にかざしてティッシュめ
がけて思いっきり�くことも��になりますよ ♪


