
前回のあたまの体操の答え

①　8　②　2 3　③　4　④　1 0　⑤　0　⑥　7個　

① 　 お 〇 せ 〇 　 　 ② 　 □ □ ま い

③ 　 ◎ ま ◎ 　 　 　 ④ 　 き △ ぎ △ す

⑤ 　 ほ ☆ れ 〇 そ ☆

⑥ 　 □ 〇 か 〇 せ 〇

⑦ 　 □ △ ◎ △

 （遅くなりましたが）
　あけましておめでとうございます！

　登別市社会福祉協議会（社協）です！

　本日1月1 5日は、1 9 9 9年まで成人の日と
して制定されていました。（現在は1月の第
2月曜日としています）今回成人になられた
遠方のお孫さんやご親戚がいる方もいらっし

ゃるのではないでしょうか。

　登別でも今回５００人以上が成人となり、

先日行われた成人祭（成人式）では、元気な

姿の新成人が集まりました。

　悪天候が続く１月ですが、皆さんもお体に

気をつけてお過ごしください。

あたまの体操

まごころレターまごころレター 2 0 2 2 . 0 1 . 1 5

第3 7号

今 回 は ひ ら が な 穴 埋 め 問 題 で す 。

同 じ 図 形 に は 同 じ ひ ら が な が 入 り ま す 。

枠 の 中 か ら ひ ら が な を 選 ん で 言 葉 を 完 成 さ せ て く だ さ い 。

（ 例 ： ■ ■ し 　 → 　 か か し ／ く り ▲ ま ▲ 　 → 　 く り す ま す ）

答えは2月1日発行の第3 8号で発表します 裏面にはからだの体操を

掲載しています

り 　 う 　 し

ん 　 と



太もも裏ストレッチ

まごころレターは赤い羽根共同募金の支援を受けて発行しています

からだの体操

　  お正月はいかがお過ごしになったでしょうか。
　新型コロナウイルスの流行もあり、気軽に外出できない中、食べすぎ、

飲みすぎ、寝正月…運動不足で体もなまってしまった方もいるのではない
でしょうか。

　タオルを使ったストレッチを行い、硬くなった体をほぐしましょう！

今回は

　「ストレッチ運動」です

①タオルを足にかけます。

②膝を伸ばすようにしなが

らタオルを引き寄せます。

③１０秒間キープします。

体操監修：ジェイコー登別病院・登別すずらん病院
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柔軟体操の注意点

・血圧1 6 0 / 1 0 0以上の場合は行わない
・目的の部位（太もも裏）が適度に伸びているのを感じて行う。

・あまり強すぎてはダメ。　　　　　　・呼吸は止めない

・反動は基本つけない、つけても軽く

・目的と違うところに痛みが出る場合は運動を中止する

反対の足も同じように伸ば

します。


