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  こんにちは�
 �別�����協��（�協）です�

 ��、���の�が⾃ら�を�ったという

��がなされています。

 �内では昨年1 3�の�が、�年もすでに4
�の�が⾃ら�を�たれています。

 その背�には、��的なつながりの��が

��するとの��もあります。ご��やご友

�などのささいな��に気づいてあげられる

のはあなたかもしれません。

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 5 . 1 5

�4 5�

� 回 は � 路 問 題 で す 。 同 じ � を � ら ず に ゴ ー ル し ま し ょ う

�えは6⽉1⽇発⾏の�4 6�で発�します
裏⾯にはをからだの体操を

掲�しています

© d a k∕ i l l u s t  i m a g eより�⽤
（h t t p s : / / i l l u s t i m a g e . c o m / ? d l = 4 7 7 7）



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
 �2 2�・�2 3�（2 0 2 1年6⽉1⽇・1 5⽇発⾏）では�や⾆の⼒を�える基�的
なお⼝の体操 (「あ」 -「ん」・「う」 -「い」・「あ」 -「お」と�いながら⼝を動
かす、⾆を前に�して�す、⾆を左右に動かす、⾆を上下に動かす )を��しまし
た。

 �回はお⼝の体操の�⽤�『パタカラ体操』を��します。「パタカラ」と発�

することで、⼝の周りや⾆の筋⾁を�え、かむ⼒や�み�む⼒の�持､向上を�り

ます。�べこぼしや�嚥の予�の他に、いびきの��も期待できます。

�回は

 「お⼝の体操」です

≪��点≫

 ・⼝や⾆を動かすときに�みが⽣じる場�は、�理せず中�してください。
 ・�れ⻭が動いて⾏いにくい場�は、�れ⻭を�してください。
≪�果的に⾏うためのポイント≫

 ・動かしている��を��しながら、しっかり�切って発�してください。

 �れてきたら、⼀度で�わらず5セット�り�し⾏ってみてください。

１．パを5回�り�す（�をしっかり閉
じてから発声しましょう）

２．タを５回�り�す（⾆先を上

の⻭の裏側につけるように発声し

ましょう）

３．カを５回�り�す（⾆の�元をのど

に押し付けるように発声しましょう）

４．ラを５回�り�す（⾆先を上

あごにつけて、�くように発声し

ましょう）

【パタカラ体操】
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