
まごころレター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 「 � り � � 問 題 」 で す 。

正 し い � り � � に 〇 を つ け 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�

 1 0⽉1⽇から1 2⽉3 1⽇まで��した共同
募金�動では、�くのご協⼒をいただき、�

にありがとうございました。

 �年度�別�内では、�い⽻�共同募金

5 5 3万2 , 2 2 7円、歳末たすけあい募金3 5 8万
3 , 7 8 4円の��が�せられました。
 �せられた��は�内や�内の��活動に

活⽤させていただきます。

 ご協⼒いただいた団体等のお�前について

は、3⽉1⽇発⾏の�協だより1 5 9�にて掲�
いたします。

�6 2�

１ ） ね ぎ ら う       労 う  ・  労 ら う  ・  労 ぎ ら う

２ ） く わ だ て る     � る  ・  � て る  ・  � だ て る

３ ） や し な う       � う  ・  � な う  ・  � し な う

４ ） い さ ぎ よ い     � い  ・  � よ い  ・  � ぎ よ い

５ ） さ え ぎ る       � る  ・  � ぎ る  ・  � え ぎ る

６ ） は ぐ く む       � む  ・  � く む  ・  � ぐ く む

７ ） お さ な い       � い  ・  � な い  ・  � さ な い

８ ） み じ か い       � い  ・  � か い  ・  � じ か い

���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  ⾜指での���やぶり ���1枚�

（１）椅�に�り、⾜指や⾜裏

   で���をつかみ、前�

   に破きます。

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

 6 1�に�き�き、⾜の指に�⽬したバランストレーニング�⽤�をご
��します。

 ⾜の指でしっかり地⾯を踏ん�る⼒を�えることで、�⾏中のふらつき

やつまずき、��などを予��来ます。

からだの体操
�回も

 「バランストレーニング」

           です

※��を保つのが�しいため、�やテーブルなどをつたいながら⾏いましょう。
※フローリングなど滑りやすい場�では、��に��しましょう。

②  ⾜先�き 1 5�間× 2〜3セット
 かかとを持ち上げ、体重を⾜先にのせて�きます。

かかとは�から

離さない

（２）場�を�え「つかむ・

   やぶる」を�り�します。

かかとは�から

�し離す

⾜の指�体に

⼒を�れる

※���などの柔らかい�を使いましょう

�回のあたまの体操の�え

１）労う ２）�てる ３）�う ４）�い

５）�る ６）�む ７）�い ８）�い


