
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 。 ヒ ン ト を � � に し な が ら 、
� � に � � を � れ て � 葉 を � 成 さ せ て く だ さ い 。

同 じ � � に は 同 じ � � が � り ま す 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �しげな⾵が�くことも�え、�しずつ夏

の�わりが�づいているこの�、いかがお�

ごしでしょうか。

 ��の�わり⽬は�体の不�が�こりやす

いといわれます。裏⾯のからだの体操も活⽤

した�度な�動や、栄�に気を付けた�⽣活

などを�掛けながら秋の�れを待ちましょ

う。

�5 2�

�えは9⽉1 5⽇発⾏の�5 3�で発�します

① さ  ん 秋 を 代 � す る 味 覚 で す 。

② し      く△ 北 � に 暮 ら し て い ま す 。

③    け   の ⼟ か ら � を � し て い ま す 。〇 ■

①    い   し▲ ⽩ と 黒 。

⑤    ひ■◎ ◎ � き な � は � ⽇ � か せ ま せ ん 。

⑥    ん    ん   ■★ 先 の ⾒ � し が き く � � 物 。

⑦  ▲■ △★ 〇 ◎
い つ も あ り が と う
ご ざ い ま す 。



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、�ももの裏側と内側を�ばす体操を��します。

 �ももの筋⾁が固くなると、���の動きが�くなり、�果として⾻�と背⾻

の動きも�くなってしまいます。そのため、�ももの柔�体操をすることで、�

�予�にもなります。

 それぞれ2 0�× 3セットを⽬標に⾏ってみましょう�

�回も「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
・あまり�くしすぎない    ・�動はつけない (つけても軽く )
・⽬的の��が�度に�びているのを�じながらゆっくりと⾏う

・⽬的と�う��に�みが�る場�は中⽌する

２．⾜開き体前��動 (�ももの裏側と内側に�果があります )
①�⾜をできるだけ開いた状�で�ります。

(ひざを�ばした状�で⾏う�がいいですが、
ひざが�い�は�理をしないでください )
②体を前に�し2 0��持します。
※�ももの裏側が�びている�じがあれば�
いています�

前回のあたまの体操の�え
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１．体前��動 (�ももの裏側の筋⾁を�ばします )
①�⾜をできるだけ�ばして�ります。

(ひざが�い場�はひざの下にマクラやタオル
を�めたものを�れるといいです )
②体を前に�し2 0��持します。
※�ももの裏側が�びている�じがあれば�い
ています�


