
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

2 ⽉ 4 ⽇ か ら � � オ リ ン ピ ッ ク が 開 � さ れ ま す 。
正 し い と 思 う � え を そ れ ぞ れ � 択 � か ら � ん で く だ さ い 。

あたまの体操

2 0 2 2 . 0 2 . 0 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �型コロナウイルス�染�の�６波の��

で、2⽉2 0⽇まで北��にまん��⽌等重点
措�が�⽤されています。

 「マスクの�⽤」「⼿洗い」「三�の回

�」など基�となる�染予��策を⾏うとと

もに、栄�に�りのない�事と�度な�動を

�けて、元気にお�ごしください。

�3 8�

�えは2⽉1 5⽇発⾏の�3 9�で発�します

１ ） � 回 の オ リ ン ピ ッ ク が 開 � さ れ る 「 国 」 は ど こ で し ょ う

  ①   � 国         ②   中 国         ③   � �

２ ） � � に ⽇ � で ⾏ わ れ た � � オ リ ン ピ ッ ク に お い て 、 開 �

  地 で は な い 都 � は ど こ で し ょ う

  ①   札 �         ②   � 野         ③   東 �

３ ） 前 回 と � 回 の � � オ リ ン ピ ッ ク の 女 � カ ー リ ン グ ⽇ � 代

  � チ ー ム の � 在 地 は ど こ で し ょ う

  ①   帯 � �       ②   北 ⾒ �       ③   � ⾛ �

４ ） � 回 の オ リ ン ピ ッ ク で は � � 何 種 ⽬ ⾏ わ れ る で し ょ う

  ①   ２ ５         ②   ７ ２         ③   １ ０ ９

前回のあたまの体操の�え

① おんせん ② ししまい ③ とまと ④ きりぎりす ⑤ほうれんそう

⑥ しんかんせん ⑦ しりとり （〇＝ん □＝し ◎＝と △＝り ☆＝う）



１．かかと上げ・つま先上げ（各1 0回）

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

   バランスは、筋⼒・�覚・�覚・⾜裏�覚など、いろいろな��が�み
�わさって構成されています。それらは年�とともに�えていくものです

が、トレーニングすることである�度の�下を�ぐことができます。�ば

ない⼒、�びそうになっても立て�す⼒を�い、いつまでもケガのない元

気な�体を保ちましょう��

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��

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

 バランス（平��覚）をきたえて��を予�しましょう�

 �5�（2020年8⽉15⽇発⾏）・�14�（2021年1⽉15⽇発⾏）
でも��しましたが、�の筋⼒を�める基�作りです�

２．ランジ（前�）（各1 0回）

 ���⽌のために⼿すりや��している��などにつかまって⾏うこと

をおすすめします。

お�に⼒を�れ

ると�果的です

お�が�ろに�

けないように�

�しましょう

⽚⾜を前に�しながら

重�を�動します

�した⾜を元の��に�します


