
 １ ）  ２ ＋ ６ ＝

 ２ ） 1 5 － ９ ＝

 ３ ） 3 5 　 ７ ＝

 ４ ）  ３ × ７ ＝

 ５ ） 　  ＋ ６ ＝ 2 1

 ６ ） 2 7 － 　  ＝ ８

 ７ ） 5 6 　 　  ＝ ８

 ８ ） 　  × ８ ＝ 7 2

 ９ ） 2 3 × 　 ＝ 9 2

 1 0 ） 1 8 ＋ ５ － ９ ＝

 1 1 ） ２ － ７ ＋ ５ ＝

 1 2 ） 4 2 　 ６ － ５ ＝

 1 3 ） ９ × ４ ＋ ６ ＝

 1 4 ） ７ ＋ 　 － ２ ＝ 2 2

 1 5 ） 　  － 1 8 ＋ ３ ＝ 2 1

 1 6 ） 3 6 　 　  ＋ ９ ＝ 1 8

 1 7 ） 　  ＋ ７ × ７ ＝ 5 7

 1 8 ） 2 9 － 1 5 　 　 ＝ 2 8

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 2 . 1 5

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �年も早いものであと�しとなりまし

た。��にとって�年はどのような⼀年

でしたでしょうか�

 来年も��にとって�りの�い年とな

りますよう�からお�り申し上げます。

（�回の発⾏は１⽉１５⽇を予�してい

ます）
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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

 冷えが�きる��の１つとして、⾎⾏不良があげられます。

 �くなってきて「�に�られない」「布団から�たくない」などの��によ

り、�動不⾜になったり同じ��が�いたりすると、⾎流が�ってしまいます。

 冷え性予�には、 “�⼆の�� ”と呼ばれるふくらはぎの体操が重�です。
 ふくらはぎの筋⾁には、⾎を�らす��があるため、ふくらはぎの体操をする

ことで、⾎流の��につながります。

�回は
 「冷え性予�体操」

です

１．つま先立ち体操 ( 5�×10回 )
①椅�に�ります。

②�⾜のかかとを上げて、つま先立

 ちをします。

③そのまま5�保持します。

④元に�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 ） 　 ８ 　 　  ２ ）   ６ 　   　 ３ ）   ５ 　    ４ ） ２ １ 　    　 ５ ） １ ５ 　    ６ ） １ ９
 ７ ） 　 ７ 　 　  ８ ）   ９ 　 　   ９ ）   ４ 　   1 0 ）  １ ４ 　 　   1 1 ）    ０ 　   1 2 ） 　 ２
 1 3 ） ４ ２ 　 　 1 4 ） １ ７ 　     1 5 ） ３ ６ 　  1 6 ）    ４ 　   　 1 7 ） 　 ８ 　   1 8 ） １ ５

２．⾜⾸の曲げ�ばし体操（10�×5回）
①椅�に�ります。

②⽚�をまっすぐ前に�ばします。

③つま先を⼿前に�いて、かかとを�き�

 し、そのまま1 0�保持します。

④つま先を�くへ�ばし、そのまま1 0�保

 持します。

⑤��の⾜も同じように⾏います。


