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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
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ⼤型�休を�さんはいかがお�ごしでした

か��しい思い�が沢��来ましたでしょう
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 さて、�⼟�料�に咲く「楊貴�」という

�も⾒�になるようです。ぜひ�に⾏かれて

⽇常に�られた時間に潤いを�

�6 8�

① ②

A     B    C A        B      C

�回は重ね�わせ��しです。上の�の3つの�形をすべて重ねると、A ~ Cの
うちのどの�形になるでしょう���で�えてください。



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
�回も

  「腹筋を�える体操」

           です

【あたまの体操の�え】 ① C  ② A 
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 �回は腹�筋 (ふくしゃきん )という��を�える�動を��します。
 腹�筋はお腹の�脇に�めについている筋⾁で体をねじったり、⾻�を�き上げ

たりする時に働きます。

 前回の�動でお腹をへこませ、�回の�動で�き�まったくびれを作り、���

�を�やしましょう�

 左右どちらも1 0回×１~３セットを⽬標に⾏ってみましょう。

１．  体�回��動
①��を立てて、�⼿を体の�に�きます。 

②右⼿で左の�を�るように⼿を�ばします。

※⽬�も�る�向へ向ける事がポイントです�
③からだを①の状�に�して、��側も同�に

 ⾏います。

※�甲⾻が�くくらいまで上げると理想的です。
※�⼿を頭の�ろで�み、肘で�を�るように  
  すると負荷が�まります。 (⾸が�む�は�理
  をしないでください )

２．  �向き⾜上げ�動
①左肘を立てて、�向きに�ます。右⼿は右の  

 お腹を�ります。

②右�を�に⼤きく�げます。

※右⼿でお腹に⼒が�っているか��してくだ 
 さい。

③⾜を閉じます。

④①~③を1 0回⾏ったら、��側も同�に⾏い 
 ます。

※前�に�れないように��して下さい�


