
 １ ）  ５ ＋ ９ ＝

 ２ ） 1 1 － ８ ＝

 ３ ） 2 7 　 ９ ＝

 ４ ）  ７ × ６ ＝

 ５ ） 　  ＋ ３ ＝ 1 2

 ６ ） 1 7 － 　  ＝ ９

 ７ ） 4 2 　 　  ＝ ２

 ８ ） 　  × ４ ＝ 3 6

 ９ ） 1 3 × 　 ＝ 5 2

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 「 ひ た す ら � 算 問 題 」 で す 。
□ に � � を � れ て 、 � 算 式 を � 成 さ せ て く だ さ い 。

あたまの体操

2 0 2 2 . 1 0 . 1 5

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 先⽇の⼤⾬では、�別でも暴⾵��や

洪���などが発令され、��の��を

されていた�もいらっしゃるのではない

でしょうか。

 災�はいつ�きるかわかりません。�

��路の��や、�災⽤品を⽤�してお

くなど、平常時にできる�えをしておき

ましょう。

�5 5�

□  1 0 ） 1 1 ＋ ４ － ６ ＝

 1 1 ） ８ － １ ＋ ５ ＝

 1 2 ） 3 2 　 ８ － ２ ＝

 1 3 ） ４ × ４ ＋ ５ ＝

 1 4 ） ３ ＋ 　 － ６ ＝ 1 9

 1 5 ） 　  － 1 4 ＋ ８ ＝ 1 0

 1 6 ） 2 1 　 　  ＋ ９ ＝ 1 2

 1 7 ） 　  ＋ ４ × ３ ＝ 3 6

 1 8 ） 2 2 － 1 8 　 　 ＝ 1 9

□
□□□ □

□□
□

□
□
□
□

□□ □
□ □

÷

÷ ÷

÷

÷



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

   �もも裏の筋⾁は、【⼤�⼆頭筋】  別�【ハムストリングス】と呼ばれてお
り、�を曲げたり、�ももを�ろに�ばしたりする�に使う筋⾁です。

 前�で�に⼿が�かない�は、ここをストレッチするだけで、⼿が付きやす

くなるなどの�果があります。

 �みの�ない範囲で、�ももの裏側が�びていることを�識しながら、タオ

ルを使ったストレッチを⾏い、体をほぐしていきましょう。

 ※�や�に�み、しびれなど�和�を�じた場�は中⽌してください。

�回は
「�もも裏のストレッチ」

です

①�向けになり、⽚�の⾜の裏にタオルをかけます。

②タオルを�っ�りながら、⾜を上げていきます。

（�側の⾜はなるべく�ばしたままにします。�しい場�は、曲げてもO Kです。）
③�を⽌めず、1 0�間キープします。
④��の⾜も同じように�ばします。

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��

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

【 今 号 の あ た ま の 体 操 の 答 え 】
 １ ） １ ４ 　 　  ２ ）   ３ 　   　 ３ ）   ３ 　    ４ ） ４ ２ 　    　 ５ ）   ９ 　    ６ ） ８
 ７ ） ２ １ 　 　  ８ ）   ９ 　 　   ９ ）   ４ 　   1 0 ）    ９ 　 　   1 1 ） １ ２ 　   1 2 ） ２
1 3 ） ２ １ 　 　 1 4 ） ２ ２ 　     1 5 ） １ ６ 　  1 6 ）    ７ 　   　 1 7 ） ２ ４ 　   1 8 ） ６


