
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

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 「 間 � え や す い � � 問 題 」 で す 。

問 題 の 下 � � の � み に � う � � を � ん で く だ さ い 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ⽇�⻭科�師�では、4⽉1 8⽇を良い⻭
（4 1 8）の⽇として制�しています。
 �み�わせが�くなると、�性的な頭�

や�こりなどが�こりやすくなるほか、�

事をとることにも不便を�じやすくなりま

す。

 この��に⼀度受�など��してみても

いいかもしれませんね。

�6 6�

１ ） � 内 を か ん き す る       � � ・ � � ・ � 気

２ ） か い し ん の � 来         快 � ・ � � ・ � �

３ ） � ⼯ え い せ い           � ⽣ ・ � 星 ・ � �

４ ） バ ス で い ど う す る       � 動 ・ 異 動 ・ � 動

５ ） ほ け ん に � � す る       保 � ・ 保 � ・ 保 �

６ ） � � を か い ほ う す る     � � ・ 開 � ・ � �

７ ） ⾛ る の が は や い         早 い ・ � い ・ � い
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①  マンボステップ
スタート��から

 ①右⾜を⼀�踏み�す⇒左⾜はその場で踏み
 ②右⾜を元の��に�す
 ③左⾜を⼀��す⇒右⾜はその場で踏み
 ④左⾜を元の��に�す  ・・・これを�り�す

 �になり、そろそろ��付き�いやお買い物、�⾏など��の��が�える

�もいるのではないでしょうか。�まで⾃粛していた�しみを再開するため

に、こころ (��� )とからだ (�⾏�⼒ )の��をしていきましょう。
  このトレーニングは、1と2の�動を同時に⾏うことで、バランス�⼒や�⾏
�⼒、思��⼒などが�えられます。また、⼀度に��のことを処理する�題

なので、�の活性�が期待できます。

からだの体操
�回も

 「バランストレーニング」

           です

�回のあたまの体操の�え

１）�気 ２）�� ３）�星 ４）�動 ５）保� ６）開� 

７）�い（早いは時間に�することで、�いは動きに�することに使います）

（２）  指⾜し算
①『0  〜  9』の��を1つ思い�
   かべる
②  ⾜して、�えの��が『①』で
   決めた��になるように「せ〜
   の」で�⼿の指を立てる
③  立てた指の��が��で『①』
   で決めた��になっていれば正�


