
まごころレターまごころレター

裏⾯にからだの体操を掲�しています

� 回 は � 路 で す 。 左 下 の ☆ か ら 右 上 の ★ ま で 、
同 じ と こ ろ を � ら ず に た ど り � き ま し ょ う 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 例年より早い冷え�みとなり、��度を�

いでいる�も�いのではないでしょうか。

 この時期は�めのお⾵呂につかりたい�も

�いかと思いますが、�すぎるお湯は肌の�

燥を�こしやすく、かゆみやあかぎれの��

にもなりますので、ほどほどにしておきまし

ょう。

�5 6�

（ � 回 の あ た ま の 体 操 の � え は 掲 � し ま せ 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

 年�を重ねるごとに�々と�体もかたくなり、��も�くなります。

 柔�体操をすることでまっすぐな��になり、猫背が��されるほか、��も

�和していきます�柔�体操を⾏って、柔らかく元気な�体を�持しましょう�

 �回の体操は�し負担のかかる体操です。�みが�る場�は�理せず、できる

範囲で⾏いましょう。

 また、�の⼿��や���狭��の�、�に不�を�える�は⾏わないでくだ

さい。

�回は

「お腹と背中のストレッチ」

です

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

①肘をついてうつ伏せに

なります。

②⼿をついて上体をそら

せます。（�がつらい場

�は肘をついたままで⼤

丈夫です。）

③1 0〜2 0�、そのまま
の体�を�持します。


