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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

� � � � � � � � 今 回 は ナ ン バ ー プ レ ー ス で す !
  タ テ ・ ヨ コ そ れ ぞ れ の 列 に 、 １ 〜 ６ の � � が ⼀ つ ず つ �
り ま す 。 ま た 、 ２ × ３ マ ス の � � 内 の ブ ロ ッ ク に も 同 � に
１ 〜 ６ の � � が ⼀ つ ず つ � り ま す 。 こ の ル ー ル で � き マ ス
に � � を � れ て 下 さ い 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 「アーニス・�療と�しむ�」主�の���（���料∕申�

不�）をご�内します。

 テーマ�薬より、『�味』でうつや�知�を予�しませんか�

 ⽇ 時�2 0 2 3年7⽉8⽇（⼟）1 5�0 0〜1 6�0 0
 場 ��アーニス1�中央フリースペース
 � 師��⽥ �さん（恵愛�� 副��）

 〜現代において�えている「うつ」の�者さんと�年�わって

  きた�⽥先⽣より、予�や�療のために「�味」が必�な理 

  由をお�しいただきます。〜

 

 �さんお�い�わせの上、ご��ください ! ( ^ ^ ) !
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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

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��

発⾏��別�����協�� �別�⽚��6丁⽬9�地1 電�  0 1 4 3 - 8 8 - 0 8 6 0

 �気がいい⽇が�いて、�に�たくなってきましたね�

 ウォーキングを⾏うと、�動不⾜が�消され、�⾎圧や⾻粗しょう

�の予�や��が期待されます。また、��や友�等と⼀�に��を

しながら�くことで、�知��の予�にも�がります�

 �動をする前に⼤事なことは、���動です�ケガをしないように

��体操を⾏ってから、ウォーキングを⾏いましょう�

からだの体操
�回は

 「ウォーキング前の

    ���動について」です

※①アキレス� ②⼿⾜ぐるぐる は�
⾜⾏ってください。

・ 汗 拭 き タ オ ル ・ � � ・ あ れ ば � �
�・�い時間�にいるなら�み物を持
って、�中�に��しながら�に�ま
しょう�

�回は、�き�についてです。

①  アキレス�              ②⼿⾜ぐるぐる              ③背�び
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【あたまの体操の�え】


