
前回のあたまの体操の�え

１）����  ２）波乱万丈  ３）⼗�⼗�  ４）万歳三唱

５）⼗中��  ６）三三��

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 3 . 0 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ３⽉３⽇はひな�りです。現在は女の�の

�やかな成�を�る�句として⾏われていま

すが、その由来は�にふりかかる�などの�

気をひな�形にうつして�ける⾏事が発�し

たものといわれています。

 まん��⽌等重点措�が��となり、まだ

まだ不⾃由な⽣活が�きますが、お�体ご⾃

愛ください。 

�4 0�

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

（ � 算 符 � は ひ ら が な で � � し て い ま す ）

①  �ひく⼆たす�ひく�                ＝（   ）

②  ⼗三たす�たす�ひく⼗�               ＝（      ）

③  ⼗⼆わる�たす六ひく⼆               ＝（          ）

④  �⼗�ひく�⼗�たす三わる六     ＝（   ）

⑤  ⼆かける⼆かける⼆かける⼆わる�   ＝（   ）  

⑥  ⼩��年⽣の�郎くんには�が⼆�います。三⽉三 

 ⽇のひな�りの⽇に�郎くんは�つ橋を三個、�は⼆

 個ずつ�べました。三�で�つ橋を何個�べたでしょ

 うか。               （    ）

�えは3⽉1 5⽇発⾏の�4 1�で発�します 裏⾯にはからだの体操を

掲�しています



   まごころレターでは��の�々な��を�える�動を��してきまし
た。�や背中にかかる負担が⼤きいことから��することを�っていた�

動を��します。プランクと呼ばれる�動でインナーマッスルと呼ばれる

筋⾁を�えることができ、��や動作の��性につながります。うつ伏せ

の��は�に負担がかかりますので⼗�に��して⾏ってください。

�つきプランク 

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

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肘をついてうつぶせになり

ます。（肘を傷めないように

�毯などの上で）

②肘と�で�えるようにし�

を�かせます（頭の先から�

までが⼀��になるように）

③1 0�〜2 0�保持します。

※�・�や背中に�みが�る場�は中⽌してください。

上��

�動の��点

 ・��をこまめに摂る   ・⾎圧1 6 0 / 1 0 0�上の場�は⾏わない
 ・⽬的の��（お腹と背中）が�れる�度まで
 ・呼�は⽌めない        ・�みが�る場�は�動を中⽌する

肘とつま先で�えるようにし

�を�かせるとより負荷が�

くなります。


