
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 ら が な � 埋 め ク イ ズ で す 。
ヒ ン ト を � � に し な が ら 、 � 形 に ひ ら が な を � れ て

� 葉 を � 成 さ せ て く だ さ い 。
（ 同 じ � 形 に は 同 じ ひ ら が な が � り ま す ）

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �州はすっかり温かくなり、気温が2 0度を
超える⽇もあるようですが、北��はまだま

だ�も�り、�間は気温がマイナスになる⽇

があるなど、�の�れが待ち�しい⽇が�き

ますね。

 栄�バランスの�れた�事としっかりとし

た��をとりながら、�を待ちましょう�
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⑥        う
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⾒ � り な ど を
し て い ま す

い ろ い ろ 知 る こ と
が で き ま す

ケ チ ャ ッ プ の � 材 料 で す

⽶ な ど を つ く っ て い ま す

江 戸 時 代 に � 在 し て い ま し た

⽣ 活 に � か せ ま せ ん



２．側�へ踏み�し�動

①⾜を�へ⼀�踏み�し、�した

 �の⾜へ体重をかけます。

 ⾜を�した�の⼿を�と平⾏に

 �に�ばします。

②⾜を元の��に�します。

③左右��に⾏います。

※⼿は⾜を�す時に�ばし、⾜を�したときは下げます。

 踏み�し�動は「ステップ」や「ランジ」とも�い、��予�やバランスを

保つために必�な下半�や体�の筋⼒を�果的に�えることができます。 

 この時期に�来がちな、でこぼこの��を�ばないように�く為には、バラ

ンスをとって�く必�があります。

 踏み�す�幅やひざを曲げる�さを�えることで、�動の�度を��するこ

とができ、掃�やテレビを⾒ながらできる “ながら�動 ”としても⾏えます。
 左右��に⾜を�し、1 0回× 2 ~ 5回を⽬標に⾏ってみましょう。
 バランスに不�のある�は、何かにつかまって⾏ってください。

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

    「踏み�し体操」です

１．前�への踏み�し�動

①⽚⾜を⼀�前に�して、�した�

 の⾜へ体重をかけます。

※�⼿は前に�ばし、��は前へ。
②⾜を元の��に�します。

③左右��に⾏います。

※�⼿は⾜を�したときには前へ、
 ⾜を�したときは下げます。

【あたまの体操の�え】 ① たんぼ   ② とまと 
            ③ しんぶんし ④ みんせいいいん 
            ⑤ おおおく  ⑥ すいどうすい

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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