
まごころレターまごころレターまごころレター

裏⾯に、あたまの体操の�えとからだの体操を掲�しています

� 回 は 「 秋 の � � � み � ク イ ズ 」 で す 。

秋 を � 想 さ せ る � の � 葉 の � み � を � え て く だ さ い 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �⽇から�い⽻�共同募金�動が開�され

ます。�別�内で�せられた募金の⼀�は国

内で⼤�模災�が発⽣した�、��に災�ボ

ランティアセンター等の活動が�開できるよ

う積み立てられ、�る��が�年に�内で⾏

われる地域��活動への�援に活⽤されま

す。

 �さんが�別で暮らして⾏く中で⽣じる�

りごとを、地域の�さんで�え�い乗りこえ

ていくために必�な仕�みづくりや活動に�

り�む ”じぶんのまちを良くするしくみ ”とし
て、⽬標�を�め�動を⾏いますので、ご協

⼒をお願いいたします。
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 ヒ ン ト � お ⽉ ⾒ で � り ま す

 ヒ ン ト � コ ロ コ ロ …

 ヒ ン ト � 中 � が � い 果 物

 ヒ ン ト � 畑 で よ く ⾒ ま す

 ヒ ン ト � ⾏ 動 を � し て い ま す



②�パチパチ体操

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

   �さん、【上�⼆頭筋】はご�じですか�  “⼒こぶ ”が�来る場�の筋⾁の�前
です。�の筋⾁というと、この上�⼆頭筋が頭に�かびますが、�には【上�三

頭筋】と呼ばれる筋⾁もあります。ここは⼒こぶの裏側にある肘を�ばす筋⾁で

すが、�識しないと筋⼒が落ちやすく脂�が付きやすい場�で、⼆の�がぷるぷ

るする��でもあります。

 �回��する筋⼒トレーニングは、重い物を持って⼿を上にあげる動作が�に

なったり、⼆の�が�き�まったりと、⼆の�のぷるぷる�消にも�果がありま

す�

 �5 3�と同�に、��を動かせる範囲は個��があります。まずは�みが⽣じ
ない、�理のない範囲で�動をはじめていきましょう。

 �回は

「�の筋⼒トレーニング」
 です

 ①�くるくる体操

1 0�間、��体を
回す�に動かし�

けます。

1 0�間、�ろ⼿で
拍⼿をする�に動

かし�けます。

�回のあたまの体操の�え

１）りっしゅう ２）いわし ３）さんしょう ４）すすき

５）どんぐり  ６）いちじく ７）かかし ８）きつつき


