
 １ ） 1 2 　 ４ － ８ ＝ ０

 ２ ） ３ － 1 5 　 ５ ＝ ０

 ３ ） ２ 　 ６ 　 ４  ＝ 1 6

 ４ ） 1 4 　 ２ － ９ 　 ２ ＝ １

 ５ ） ７ 　 ３ 　 ８ － 1 7 ＝ 1 2 　

 ６ ） 2 7 　 ９ ＝ 3 3 　 1 1 ＝ ５ 　 ２

 ７ ） 1 1 　 ２ 　 ７ ＝ ３ 　 ３ + ６ ＝ ４ + 1 1

 ８ ） 8 1 　 ９ + ３ ＝ ４ 　 １ + 6 3 　 ９ 　

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 「 � 算 符 � 問 題 」 で す 。
□ に � 算 符 � （ ＋ 、 − 、   、   ） を � れ て 、

� 算 式 を � 成 さ せ て く だ さ い 。

あたまの体操

2 0 2 3 . 0 3 . 0 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �内では２⽉２２⽇に、いじめ��の

�思�⽰としてピンク�の物を�に�け

る「�２回ピンクシャツ⼤作戦 i n�別」
が⾏われました。

 この�り�みは、�内の��⽣・専⾨

�⽣を中�に�められ、当⽇は�からピ

ンク�のシャツやベストを�⽤した地域

��が⾒�り活動を⾏う�が⾒られまし

た。

�6 3�

÷

×  ÷



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、��予�のために⾜�体を�える�動を��します。

 �んで�に�れるだけではなく、�いよく�り�んでしまうことも��の⼀つ

と�え、�に⾻粗��（こつそしょうしょう）などにより、⾻が�くなっている

時にドスンと�り�んでしまい、いつの間にか背⾻が�れていたという事例もあ

ります。

 �回��する�動で、立ち上がりや�る�に重�な筋⾁を�えて、��予�を

していきましょう。この�動は、�率よく脂��焼もできるため、�で�ごすこ

とが�くなかなか�動が�来ないこの時期にも��です。

 テレビを⾒ながらC Mの時間に⾏う等「ながら�動」にすると��しやすくオ
ススメです�

�回は

 「��予��動」です

スクワット（⾜の�労に�わせて２〜５回）

①椅�の前に立ち、�⼿を�に付いた状

 �から椅�に�るよう、ゆっくりと�

 を下ろします。

②椅�から1 0 c m�度お�を�かせた状

 �で、1 0��持します。

③ゆっくりと立ち上がります。

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

≪上��≫

 �れてきたらお�を�かせた状�を

2 0�と�くしてみたり、�⼿はひざに

つかずに�を�んでみるなど、負荷を�

めてみましょう。

【 今 号 の あ た ま の 体 操 の 答 え 】
 １ ） － 　 ２ ） ÷ 　 ３ ） × 、 ＋ 　 ４ ） － 、 － 　 ５ ） × 、 ＋

６ ） ÷ 、 － 　 　 ７ ） × 、 － 、 × 　 　 ８ ） ÷ 、 ＋ 、 ÷


