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  こんにちは�
 �別�����協��（�協）です�

 例年になく⼤�が�った�別ですが、��

は気温が上がる⽇が�き、�々に��けが�

んできました。

 まだまだ�間は冷える時期ですので、⽇中

�けた�が凍って��はすべりやすくなって

います。��の�はまだまだお気をつけくだ

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 3 . 1 5

�4 1�

� 回 は 間 � い � し で す 。

左 右 の イ ラ ス ト に ７ カ � の � い が あ り ま す 。 ど こ で し ょ う か 。

（ � � の ズ レ や か す れ は 間 � い に � み ま せ ん ）

�えは4⽉1⽇発⾏の�4 2�で発�します

裏⾯にはタメになる�を

掲�しています

���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



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

タメになる�
 「買い物の�りに買い�れに気付く」「その場に�いた��に何を�りに来たか

�れてしまう」⼀度はそんな��をされたことはないでしょうか�

 �たちが⼀度に���来る情�には�りがあります。個��はありますが、�時

間で��できることは3〜5つ�度と�われています。
 そこで�回は、��⼒アップの「コツ」を��したいと思います�

�回は

 「��⼒（前�）」です

 ⾒たり、�いたり、�ったり、味や匂いなどの�覚を使うと�果的

です。

例）「声に�して覚える」「⾹りなど��的だったものを思い�かべる」

 �る前におさらいすると、��が��しやすくなります。

 例）「�⽇の�来事」「�⽇の予�」

 しっかりと�を休めることで、��のために必�な�の�量を�け

てあげることができます。

 予�や�れたくない情�など、覚えておきたいことを⾃���の�

にも�えると��に�りやすくなります。�えた�も思いだす助けに

なってくれるかもしれません。

 ��や��する物事と�び付けて覚えると思い�しやすくなります。
 例）「カレーの材料を５つ」（��・⽟ねぎ・ジャガイモ・⾁・カレールー）

 覚えたことを思い�すことで��する⼒と思い�す⼒が活性�されますので、  5つ
のコツを��に⽣活で活⽤してみましょう�

 �る前に『�⽇⼀⽇の�来事』（テレビや��の内�、��との��の内�）や、

『�⽇⼀⽇で�べたもの』（おかず5品�度）などを思い�してみましょう��れて
きたら前の⽇のことなど、より古い�来事を思い�せるか挑戦してみてください。

五感を使う！１

寝る前に覚える！２

しっかりと睡眠をとる！３

人に伝える！４

関連付けて覚える！５

次号までの宿題！「今回ご紹介した記憶力アップの５つのコツを覚えましょう」


