
 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ����クラスの�波が⽇�列�を�

いましたが、�さんは体�など崩されて

はいないでしょうか�

 ��の中でも��をしたり、�体が温

まる�べ物を�べるなど、ご⾃�で�来

る�さ�策を⾏いながら、この�を乗り

切りましょう�

あたまの体操
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� 回 は 「 � 埋 め 問 題 」 で す 。

⽮ � の � 向 か ら � ん で ⼆ � � � に な る よ う 、

� ん 中 の マ ス に � � １ � � を � れ ま し ょ う 。

（ ① と ② の マ ス に � る � � を つ な げ た ら ⼆ � � � に な り ま す 。 ）

裏⾯に��のあたまの体操の�えとからだの体操を掲�しています
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   �になり��の��が�なくなると⾜への負荷が減り、⾜の筋⼒・バランス
�⼒の�下を�き�こす⼀�となります。

 �回は、�の間にバランス�⼒を落とさないための、バランストレーニング

をご��します。バランストレーニングと�くと、体�や���・���など

をイメージする�が�いと思いますが、�回は⾜の裏のトレーニングをご��

します。

 ⾜の裏は地⾯に�する��なので、体重を�えたり衝�を��して��の負

担を軽減するなど、�が立ったり�いたりする上で重�な働きがあります。⾜

の裏を�えるためには、⾜の指をしっかりと動かすことが重�です。

 みなさんも⼀度ご⾃�の⾜の指を⾒てみてください。カチコチに硬くなって

いたり、���趾になっていたりしませんか�  
 ⾜の指をしっかり動かして、⾜の裏を�えましょう�

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 �回は

「バランストレーニング」です

椅�に�りながら、かかとは�に�いた状�で⾏いましょう。

①  ⾜指ジャンケン（グー・チョキ・パーの1セット× 5回）

���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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②  ハンカチ��き（1 0�保持× 5回）

左右に�っ�って、

そのままキープ�

あたまの体操の�え
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