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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�

 英�の⽉�  『 J U N E（6⽉）』は、ロー
マ��のユピテル（ジュピター）の�ユノ

（ジュノー）が由来とされています。

 この「ユノ」が��⽣活の���である

ことから、６⽉に��式を挙げる��を

「ジューン・ブライド」（ J U N E  B R I D E、
６⽉の��）と呼び、６⽉に��をすると

�せになれるといわれています。
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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
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【とんとん・すりすり運動】
①�とんとん運動          
 左右どちらかの⼿を、親指が天井に向
 くようにこぶしを軽く握ります。
 こぶしの⼩指側で太ももを『とんと
 ん』と⼀定のリズムでたたきます。
②�すりすり運動
 もう⼀⽅の⼿を、太ももの上にのせま
 す。股関節あたりから膝の間を、前後
 に『すりすり』とさすります。
③�①と②の運動を同時に⾏います。
 １０回ほど⾏ったあたりで左右の動き
 を交代します。

同時に違うことを行う効果
 ⽚⽅のことにかかりきりになると、もう⼀⽅がおざなりになっ
てうまくいかないなど、同時に2つ以上の作業・動作を⾏う時に
は、注意機能のなかの『分配性の注意』という機能が重要になり
ます。
 今回は、左右で異なる動作を⾏う運動を紹介します。
 新しい作業を習得する時（特に料理や趣味活動）においても、記
憶⼒はもちろん、全般的な注意機能のトレーニングの効果が期待で
きます。今回の運動に限らず、興味を持ったことには積極的に挑戦
してみましょう。


