
 １ ） 1 4  　 ５ － ９ ＝ １ ０

 ２ ） ６ － ３ 　 ２ ＝ ０

 ３ ） ８ 　 ２ 　 １ ＝ ３

 ４ ） 1 0 　 ２ － １ 　 ６ ＝ ６

 ５ ） 2 0 　 ４ 　 ２ － ５ ＝ ５ 　

 ６ ） 3 5 　 7 + 2 × ２ ＝ 3 　 ３

 ７ ） 1 3 　 １ 　 ２ ＝ 1 8 　 1 × ３ ＝ ７ + ８

 ８ ） 9 　 ８ － ２ ２ ＝ 7 　 5 ＋ 3 0 　 ２ 　

� 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 。

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

あたまの体操

2 0 2 3 . 0 5 . 0 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �さん待�の⾏動制�のないゴールデ

ンウィークが�まりました。しんた２１

前の�路�いにも�が咲き�め、気�も

�揚してきます。

 体�に気を付けながら、�しい思い�

を作りましょう。

�6 7�

×  ÷



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

  �まで�に�る��が�なく�動不⾜が�いてしまい、「��お腹が�てきた
な」と思うことはありませんか�

 夏に向けて、そろそろ�体を�き�める�動も�めてみましょう。

 お腹をへこませるためには、腹筋を�える事が⼤切です。

 腹筋を�えるためには、上�と下�に�けて⾏うと、より�果的です�

 1 0回×１~３セットを⽬標に⾏ってみましょう。

�回は

    「腹筋を�える体操」      
                        です。

１ ． 上 部 腹 筋 運 動
① 両 膝 を 立 て 、 両 手 を 太 も も の 上 に 置 き ま す 。
② お へ そ を の ぞ き こ む よ う に 頭 を 持 ち 上 げ 、  
　 両 手 は 膝 の 上 へ 伸 ば し ま す 。
※ 肩 甲 骨 が 浮 く く ら い ま で 上 げ る と 理 想 的 で す    
　 が 、 頭 が 浮 く く ら い で も 効 果 が あ り ま す 。
※ 両 手 を 頭 の 後 ろ へ 回 す と 負 荷 が 強 ま り ま す 。  
　 ( 首 が 痛 む 方 は 無 理 を し な い で く だ さ い ！ )

２ ． 下 部 腹 筋 運 動
① 両 膝 を 立 て 、 両 手 を お 腹 の 上 に 置 き 、 お 腹 に
　 力 を 入 れ ま す 。
② 両 足 を 同 時 に 持 ち 上 げ ま す 。
※ 膝 を 伸 ば す と 負 荷 が 強 ま り ま す ！

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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【 今 号 の あ た ま の 体 操 の 答 え 】
 １ ） ＋ 　 ２ ） × 　 ３ ） ÷ 、 － 　 ４ ） ＋ 、 × 　 ５ ） ÷ 、 ×

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


