
前回のあたまの体操の�え

▲ →ご、□ →ま、△→ろ、○ →た、■ →こ、◎→ー、★→れ
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �年の９⽉２３⽇は秋�の⽇です。国�の

�⽇に�する�律では「�先をうやまい、な

くなった�々をしのぶ」とされています。お

彼岸の中⽇でもありますので、⼤切な故�を

思い�してみてはいかがでしょうか。

あたまの体操

まごころレターまごころレター 2 0 2 2 . 0 9 . 1 5

�5 3�

� 回 は 「 共 � 点 � し ク イ ズ 」 で す 。

� の 単 � に は 何 か し ら の 共 � 点 が あ り ま す 。

そ の 共 � 点 は な ん で し ょ う か 。

裏⾯に��のあたまの体操の�えとからだの体操を掲�しています

①

ヒ ン ト � あ る � � を 付 け ま す

③

②

ヒ ン ト � あ る カ タ カ ナ を

          � み � わ せ る と …

ヒ ン ト � ご み は 北 � � だ け

� じ ま す

④

ヒ ン ト � � 切 っ て み る と …



   �は�替えや��、洗�物を⼲すなど、�を動かす上でとても重�な��です。
そして、�々な�向へ⼿を動かせるように、�くの筋⾁や�によって�えられてい

る��な��でもあります。そのため、活動の中で�こりが⽣じやすかったり、�

みが�やすい��でもあります。

 ��は何気なく動かしている�ですが、�識して動かしてみるとストレッチや筋⼒
�下の予�などの�果が期待できます。�回��する体操は、����や⾎⾏��

にも�がるので是�チャレンジしてみてください�

 ただし、��を動かせる範囲は個��があります。まずは�みが⽣じない、�理の
ない範囲から�動をはじめていきましょう。

 ①マッスル体操（1 0回）

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

 「�の柔�体操と

      筋⼒トレーニング」です

   ⼿をグーにしてバンザイをするよ
うに�を上げた状�から、�に�を

開くように肘を曲げる�動を�り�

しましょう。

 ⼆の�の�ろ側を
�ばす�にゆっくり

⾏うのがポイント�

���ジェイコー�別��・�別すずらん��

発⾏��別�����協�� �別�⽚��6 - 9 - 1 電�  0 1 4 3 - 8 8 - 0 8 6 0

 ②のびのび体操（左右各1 0回）

   �⼿を頭の上で�
んで、��を左右�

�に�っ�るように

�ばしましょう。

�甲⾻をしっかり動

かす�に�識するの

がポイント�

��のあたまの体操の�え

① うしろに「別」をつけると�う地�になる（更別、江別、⼠別、�別∕②
「エ」をつけると�う単�になる（左、貢、虹、功）∕③ �げるもの（ボール
を�げる、ごみを�げる、匙（さじ）を�げる、仕事を�げる）∕④ ��でで
きている（いちご→1・5、��→5・6、⻄→2・4、国→9・2）


