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前回のあたまの体操の�え

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

� 回 は 「 � � � � � 埋 め 問 題 」 で す 。
� 形 に � � を � れ て 、 � � � � を � 成 さ せ て く だ さ い 。

同 じ � 形 に は 同 じ � � が � り ま す 。
（ ヒ ン ト � � る � � に は あ る 共 � 点 が あ り ま す ）

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 1 0⽉1⽇から1 2⽉3 1⽇まで��した共同
募金�動では、�型コロナウイルス�染�の

��により��の⽣活にも��が�ぶ中、

�くのご協⼒をいただき�にありがとうござ

いました。�年度�別�内では、�い⽻�共

同募金5 4 3万3 6 4円、歳末たすけあい募金
3 7 7万8 7 1 5円の��が�せられました。
 �せられた��は、�内や�内の��活動

に活⽤させていただきます。

 ご協⼒いただいた団体等のお�前について

は、3⽉1⽇発⾏の�協だより1 5 5�（���
��）にて掲�いたします。

�3 9�

�えは3⽉1⽇発⾏の
�4 0�で発�します
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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

 年�を重ねるごとに�々と体もかたくなってしまいます。

 柔�体操を⾏って柔らかく元気な体を�持しましょう�

 �回の体操は�し負担のかかる体操です。�みが�る場�は�理せず、�来る

範囲で⾏いましょう。

 また、�の⼿��の�や���狭��の�、�に不�を�える�は⾏わないで

ください。

�回は

「お腹と背中のストレッチ体操」

            です

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

≪柔�体操の��点≫

・⾎圧1 6 0 / 1 0 0�上の場�は⾏わない ・呼�は⽌めない
・あまり⼒を�れすぎない          ・�⼒�動はつけない
・⽬的の��（お腹と背中）が�度に�びているのを�じて⾏う

・⽬的と�うところや�、背中に�みが�る場�は�動を中⽌する

①肘をついてうつぶせ

 になります。

②⼿をついて上体をそ

らせます。

（�がつらい場�は肘

つきのままで⼤丈夫で

す。）

③1 0�〜2 0�、そのま
まの体�を�持しま

す。


