
� 回 は 昭 和 の ク イ ズ で す 。
昭 和 の 「 ⾵ � 」 を � り � っ て み ま し ょ う 。
上 � の � 葉 と 下 � の ⾵ � が � う よ う に

� で つ な げ 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
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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
�回は

  「�き�について」です

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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【ポイント】
 ① 背筋を�ばす・�を�る

 ② ��は前に
 
   ③ ⼤きく⼿を�る

 ④ ⾜指先でしっかり�りだす

 ⑤ �幅は⼤きく

 ⑥ かかとから�地する

【あたまの体操の�え】
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 ※�⽣労働省の「��⽇�２１」で
   は、⽇常⽣活における��の⽬標
 �を

      
   2 0〜6 4歳�男性 9 , 0 0 0�
                        女性 8 , 5 0 0�
   6 5歳�上�  男性 7 , 0 0 0�
           女性    6 , 0 0 0�
   
 と�めているそうです。

・���できるよう、⾃�の体�、
 体⼒に�わせながら�理なく�け
 てみてください�


