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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 「 � の � � � み � ク イ ズ 」 で す 。

� 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１２⽉１⽇は、�国⼀�に�⽣�員・

児��員の��が⾏われます。この⼀���

は、３年に１度⾏われます。

 �⽣�員・児��員は、⾃らも地域��の

⼀員として��の立場に立って相�に�じ、

����につなぐ��を持つ�⽣労働⼤�か

ら�嘱されたボランティアです。

 �別�内には１３２�の�⽣�員・児��

員がいます。�りごとなどお気軽にご相�く

ださい。

�5 8�

 1 ）  立       �

 2 )       �

 3 ）  時       ⾬

 4 )   �       �

 5 ）  ⾜       �

 6 ）  �       �

 7 ）  柳   葉   ⿂

 8 )   成 吉 思 汗 �

���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

（          ）

（          ）

（          ）

（          ）

（          ）

（          ）

（          ）

（          ）

 ヒ ン ト � お 笑 い コ ン ビ �
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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

�回のあたまの体操の�え

１）りっとう ２）こがらし ３）しぐれ ４）かぐら ５）たび

６）かまいたち ７）ししゃも ８）じんぎすかんなべ

   5 7�ではのどの体操①「おでこ体操」を��しました。�回も、�き�き
�み�む⼒を�えるのどの体操をご��したいと思います。

 �事を摂るうえで、�んだ�事を�み�む時にのどの筋⾁が働いています

が、��とともに�えていきます。この�えを予�するために、�回��する

体操を⾏ってみましょう�

からだの体操
�回は

 「のどの体操②」です

 ⚠��⚠
⾸やのどの⼿�をした�は⾏わないでください

⾸に�みを�じた場�はすぐに中⽌してください

 

 のどの体操②「あご体操」

 【⼿順】

①あごの下に�⼿の�指を

 当てます

②おへそを覗き�むように

 下を向きます

③�⼿の�指を上に押し上

 げます

④押し上げた指の⼒に負け

 ずに5�間、下を向きます
※この時、⾸に⼒を�れる
 ように�識してください

⑤これを5〜1 0回⾏ってくだ
 さい


