
 １ ） 1 0 0 グ ラ ム 7 0 円 の 鶏 む ね 肉 を 3 0 0 グ ラ ム 買 い ま

　 　  し た 。 い く ら で し ょ う か 。 　 　 （ 　 　 　 　 ） 円

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

掲載しています

今 回 は 「 算 数 文 章 問 題 」 で す 。 な る べ く 暗 算 で 解 い て み ま
し ょ う 。 （ 金 額 は す べ て 税 込 み と し ま す ）

あたまの体操

2 0 2 2 . 0 6 . 1 5

　こんにちは！

　登別市社会福祉協議会（社協）です！

　胆振管内のコロナ感染者数も徐々に減

り、少し落ち着きを見せてきたのではな

いでしょうか。地域での取り組みの再開

を待ち望む声も大きくなってきたように

思います。

　これまでとまったく同じようにできな

いこともあると思いますが、やり方の工

夫や知恵を出し合いながら、取り組みで

目指したいこと、いわゆる「質」をどう

満たしていくかを改めて考えてみるのも

良いかもしれませんね。

第4 7号

答えは7月1日発行の第4 8号で発表します

体操監修：ジェイコー登別病院・登別すずらん病院
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 ２ ） 1 パ ッ ク 1 0 個 入 り の 卵 が 1 5 0 円 で す 。 卵 1 個 あ

　 　  た り い く ら で し ょ う 。 　  　 　 　 （ 　 　 　 　 ） 円

 ４ ） 4 8 0 0 円 買 っ た ら 、 今 日 は レ ジ で 2 割 引 の 日 で し 　

　 　  た 。 支 払 金 額 は い く ら で し ょ う 。 （ 　 　 　 　 ） 円

 ３ ） 3 0 0 円 で 1 ポ イ ン ト 貯 ま る お 店 で 7 3 0 0 円 分 買 っ 　

　 　  た ら 何 ポ イ ン ト 貯 ま り ま す か 。 （ 　  　 ） ポ イ ン ト



まごころレターは赤い羽根共同募金の支援を受けて発行しています

からだの体操

　今回はお腹周りの運動を紹介します。骨盤を引き上げる動き、体をひねる動き

を行うことで、腹筋の中でも足の付け根に近い筋肉やお腹の横の筋肉などお腹周

り全体を鍛えることができます。

今回は「腹筋運動」です

≪柔軟体操の注意点≫

・血圧1 6 0 / 1 0 0以上の場合は行わない　・呼吸は止めない
・水分をこまめに摂る　　　・目的の部位（お腹）が疲れる程度まで

・痛みが出る場合は運動を中止する

椅子やベッドなどに腰掛けます。

猫背にならないように出来るだけ背筋を伸ばした状態で運動をします。

①右の肘と右ひざを近づけます

➁左の肘と左ひざを近づけます

１ ） き り 　 ２ ） し ぐ れ 　 ３ ） に わ か あ め 　 ４ ） さ ざ な み

５ ） な ぎ 　 ６ ） し 　 け 　 ７ ） さ さ め ゆ き 　 ８ ） か げ ろ う

９ ） こ が ら し 　 1 0 ） た い ふ う

前回のあたまの体操の答え

左右１０回×２～３回

①右の肘と左ひざを近づけます。

➁左の肘と右ひざを近づけます

左右１０回×２～３回

※肘とひざがつかない場合は、出来る限り近づけるだけでも効果があります


