
 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ��、事件や事故が�発していて不�に�じて

いる�も�いと思います。

 ��性のある場�は、�わず１１０���にな

りますが、����やネットトラブルなどで「⼤

げさにしたくない。まずは相�したい。」という

時には、「����相��⼝ ＃９１１０  」へお
電�してください。�ったときは決して⼀�で�

まないでくださいね。

（�典・�⽤�����署発⾏『みんなの�犯B O O K』）

あたまの体操
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� 回 は 「 � 界 の 国 � � � 問 題 」 で す 。

① 〜 ⑥ の � � � � の 国 � は 何 と � む で し ょ う か �

下 枠 の カ タ カ ナ � � の 国 � の 中 か ら � ん で く だ さ い 。

ヒ ン ト � � て 「 G ７ � 盟 国 」 で す 。

 

裏⾯に��のあたまの体操の�えとからだの体操を掲�しています

① � ⽶ 利 � ③ 伊 � 利② 独 ⼄

⑥ � 奈 �④ 英 吉 利 ⑤ � 郎 ⻄

 
キューバ  オランダ  ポルトガル

イタリア  アメリカ  カナダ  

フランス  スペイン  ドイツ

ベルギー  イギリス  デンマーク

 
 

警察総合相談窓口
＃９１１０



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 �回のテーマは、

    「��予�」です。

���ジェイコー�別��・�別すずらん��

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

あたまの体操の�え

①アメリカ

②ドイツ

③イタリア

④イギリス

⑤フランス

⑥カナダ 

 ��は��を��できないケースも�く、⽇々の予��策や⽇常⽣活��の⾒�し

が⼤切となります。�回は正しい��保持に重�となる、�や背中の柔�と背⾻を�

�させる腹筋の筋⼒トレーニングをご��します。

※�に�みがある場�は�動を�えましょう。
※�⼯���の⼿�を受けている�は①の�動は⾏わないようにしましょう。
※�動は�を⽌めずに⾏いましょう。

 
①��えの�動（�と背中のストレッチ）  2 0�キープ× 3回

②⾜上げ腹筋  1 0回× 1〜2セット


