
まごころレター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 「 � � 間 � い � し 」 で す 。

問 題 の � � の 中 に １ � � だ け 間 � っ て い る � � が あ る の で 、

そ の � � に × を し て 、 正 し い � � を � � に 書 い て く だ さ い 。

あたまの体操

2 0 2 2 . 0 8 . 0 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ��のおかげでまごころレターも発⾏5 0
回⽬を�えることができました。

 レターを�待ちにしていただいている�、

��⼯夫を�らした体操を提供いただいてい

る専⾨�の�、そしてこの�り�みに賛同い

ただき地域のつながりをつくる⼀助とされて

いる��活動��者の�のおかげと��して

おります。

 ��もより良い地域づくりと地域��の�

�のため、ご�援ご協⼒くださいますようお

願いいたします�

�5 0�

�えは8⽉1 5⽇発⾏の�5 1�で発�します
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 5 )     �     切

 6 ）    � � ⼀ 発

 7 ）    ⼀ � 同 体

前回のあたまの体操の�え
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≪�動を⾏う時の��点≫

・ひざを�めないようにカーペットの上など、柔らかいところで⾏いましょう

・ひざが�い�、正�が�来ない�はこの�動を�えてください

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

 ひざ立ちや�つ�いでの�動は、きれいな��を保つために必�な体�や��

�周りの筋⼒アップに�果的です。

 立つよりも重�が�く��しやすいため、立った状�での�動に不�がある�

にもおすすめです。

 �回も

「バランス体操」 です

①  ひざ�き（⾜踏み）の�動
左右��に2 0�× 2回

ひざ立ちの��から、左右��にその場

で⾜踏みをしましょう。

②  �つ�いで�・⾜をあげる�動
左右1 0�× 3回

⽚�もしくは⽚⾜のみをあげます。

【�⽤�】�つ�いで��側の⼿⾜を同時にあげる�動

左右1 0�× 3回
�つ�いの��から、右�と左⾜（左�と右⾜）を同時にゆっくりと�ばし

て、その��を保持します。

�を�りながら

⾏いましょう

体をまっすぐに

保つように

�・体・⾜が

⼀��になるように

⼿⾜が�りすぎない

ように��


