
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 「 � 埋 め 問 題 」 で す 。
� ん 中 の マ ス に ひ ら が な 1 � � を � れ て 、 ① か ら ④ の ⽮ � � 向
か ら � ん で � 味 の � じ る ２ � � の � 葉 を � 成 さ せ ま し ょ う 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 6⽉2 1⽇は夏�（げし）、1年のなか
で�も�が�い⽇でした。いまの時期は

⽇の�が早く、⽇の�りは�いので、活

動できる�るい時間が�くてうれしいで

すね。

 ��菜�やウォーキング、⼣�みな

ど、⽇々の暮らしの中で夏らしさを�じ

られる��も�えてきました。��的な

暑さに�えて体�を�えながら、いきい

きとお�ごしください。

�4 8�

�えは7⽉1 5⽇発⾏の�4 9�で発�します
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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

 �回は前回ご��した�動の�⽤�を��します。

 前回の腹筋�動を立った状�で⾏うことで、お腹まわり�体に�えて、�えに

なる⾜や体�体のバランス�⼒を�えることができます。

�回は

「バランス・腹筋�動」です

≪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
・��をこまめに摂る   ・⽬的の��（お腹）が�れる�度まで

・�みが�る場�は�動を中⽌する

➁左の肘と右ひざを�づけます

前回のあたまの体操の�え

左右１０回×１〜３回

�幅�度に⾜を�げて立ちます

１ ） 2 1 0 円   ２ ） 1 5 円   ３ ） 2 4 ポ イ ン ト
４ ） 3 8 4 0 円

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

①右の肘と左ひざを�づけます

※  バランスを崩しやすい�しい�動なので、ふらつきのある�は�理に⾏わず、 
 ��に��してください。


