
 １ ）     ＋  ４

 ２ ） １ ３ −   

 ３ ）     ×  ３

 ４ ） １ ５ ÷   

 ５ ）     −   

 ６ )      ×  

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 「 算 � � 埋 め 問 題 」 で す 。 １ か ら ９ の � � で 、 □ に
� る � � を � ん で 、 � 式 を � 成 さ せ て く だ さ い 。 （ １ つ の
� � は １ 回 ず つ し か 使 え ま せ ん ）

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 先⽇、⽶国メジャーリーグで⼆⼑流と

して活�中の⼤��平�⼿が、1 0 4年ぶ
りとなる2桁�利・2桁��打の��を
�成しました。

 現代では�えてきた⼆⼑流も、⼤��

⼿がプロ�りするまでは挑戦する�⼿⾃

体もほとんどいませんでした。

 何事も⾃�を�じて挑戦し�けること

が⼤事ということを体現し�けているの

かもしれませんね。

�5 1�

�えは9⽉1⽇発⾏の�5 2�で発�します

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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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

   前�で発⾏5 0回を�えた「まごころレター」。からだの体操も�1 0 0種�
��してきました。ここで、�まで��した体操を�り�りたいと思います。

 �回は体操を�める前に⼤切な柔�体操 (ストレッチ )の��です�柔�体操
は、硬くなった筋⾁や��をほぐすことを⽬的として⾏い、�みを和らげる、

⾎流が良くなる、��の動く範囲が�がるなどの�果があります。

 �回は、�からお�にかけての筋⾁を�ばす体操です。2 0�× 3セットを⽬標
に⾏ってみましょう。

�回は「柔�体操」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
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前回のあたまの体操の�え

１．⽚⾜�え�み�動

(曲げた側のお�と��側の⾜の付
け�を�ばします )
①�向けになり�⾜をまっすぐ�ば

します。

②⽚⾜を�⼿で�え�み�来るだけ

�ももを�へひきつけ2 0��持し
ます。 (�が�い�は�ももをつか
んでください )
③元に�し、��側の⾜も同じよう

に⾏います。

２．�⾜�え�み�動

(�に�果があります )
①�向けになります。

②�⾜を�⼿で�え�み、�来るだ

け�ももを�へひきつけ2 0��持し
ます。 (�が�い�は�ももをつか
んでください )
※�の⼒はできるだけ抜きましょう
③元に�します。


