
 １ ） ９ ＋ ５ ＝

 ２ ） ７ − ３ − ４ ＝

 ３ ） １ ＋ ８ ＋ ６ ＝

 ４ ） 1 1 − ２ ＋ ８ ＝

 ５ ） 1 8 ＋ ６ ＋ ５ ＝

 ６ ） 2 0 ＋ 1 4 − 1 9 ＝

 ７ ） 7 5 ＋ 1 3 ＋ 1 1 ＝

 ８ ） 5 4 − 2 8 − 1 6 ＝

 ９ ） 3 8 ＋ 1 7 − 4 0 ＝

1 0 ） ７ ＋ 5 6 − 6 2 ＝

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 「 ひ た す ら � 算 問 題 」 で す 。
な る べ く � 算 で � い て み ま し ょ う 。

あたまの体操

2 0 2 2 . 0 4 . 1 5

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �⽇4⽉1 5⽇は、千葉�浦��にある
あの�の国が開�した⽇です。

 東⽇�⼤�災の時には、従業員（キャ

スト）が来�者（ゲスト）に、�災ずき

ん代わりにぬいぐるみや�常�としてお

⼟�⽤のお菓�を配布するなどの��が

とられていたそうです。

 万が⼀の��がきちんと�えられ、キ

ャスト⼀�ひとりが理�していたことが

こうした��な��につながったのでは

ないでしょうか。

�4 3�

�えは5⽉1⽇発⾏の�4 4�で発�します

1 1 ） ８ × ４ ＝

1 2 ） 1 8 ÷ ６ ＝

1 3 ） ２ × ６ × ２ ＝

1 4 ） ９ × ４ ÷ ６ ＝

1 5 ） 6 4 ÷ ２ ÷ ４ ＝

1 6 ） 5 6 ÷ ７ − ３ ＝

1 7 ） ６ × ９ ＋ ５ ＝

1 8 ） ４ × ８ − ２ × 1 1 ＝

1 9 ） ０ × 2 3 ＋ ４ ＝

2 0 ） 8 1 ÷ ９ ÷ ３ × ８ ＝



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

 まごころレター�１０�でも、ひざを曲げた状�での⾜上げ腹筋�動を��し

ましたが、�回は⾜を�ばした状�での腹筋�動を��します。

 �に負担がかかりやすいので⼗�に��してください。

�回は「腹筋�動」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
・�⼒�動はつけない   ・⽬的の��（お腹）が�れる�度まで

・�みが�る場�は�動を中⽌する

⾜上げ腹筋（５�×５回を１〜２回）

①ひじをついて、�向けになりま

す。（ひじを�めないように�毯

などの上で）

②ひじを�ばした状�のまま⾜を

上げます。

③５�保持してから�まで下ろし

ます。

上��

⾜を下げるときに�まで下ろさ

ず、１０ c mほど�かせた状�で�
り�すことで更に負荷が�まりま

す。

（�や背中に�みが�る場�は中

⽌してください）

１ ） に の ま え （ ⼀ は 「 ⼆ の 前 」 ）

２ ） し た な が （ ⼆ は 「 し た 」 の � � が 「 な が 」 い ）

３ ） い ち じ く （ ⼀ � （ い ち じ ） で � （ く ） と � む ）

４ ） や ま な し （ ⽉ が ⾒ え る ⾥ に は や ま が な い ）

５ ） あ き な い （ � � の う ち 秋 が な い ）

６ ） ほ ず み （ ８ ⽉ １ ⽇ は 稲 � を つ む 時 期 ）

前回のあたまの体操の�えとその由来


