
まごころレター
 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 �年は�夏⽇が�く例年�上に�しい暑さとな

っていますが、�さん体�など崩されていません

か�

 お盆を�え、お墓�りや��の�省などで�か

ける��の�いこの時期、�中もしっかり��を

摂って体�に気を付け、�しい時間を�ごしてく

ださいね。

 

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

� 回 は 「 間 � い � し 問 題 」 で す 。

左 右 の イ ラ ス ト で � う と こ ろ を 5 か � ⾒ つ け て く だ さ い 。

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

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

�回のテーマも

   「��予�」です。

 前�に�き�き��予�がテーマです。

 �回は椅�に�って⾏うストレッチをご��します。

 ��の��の１つとして「⾻�の歪み」があげられます。��のクセ

（⽚�の�ばかりにかばんをかける、�を�むことが�い、⽚�に重�

をのせて立つことが�いなど）や筋⼒�下などにより、⾻�周りの筋⾁

のバランスが崩れ、��として�れます。

 ⾻�のゆがみが��することで、���の柔�性が向上します。また、

��のクセを�識して�すことで、��の軽減も可�です。

１．猫背、はと�ストレッチ 各10�×5セット

２．�ったまま前� 左右�れかえて20�×3〜5セット

くりかえす

�回のあたまの

体操の�え

※��したストレッチは呼�を⽌めず、ゆっくり�呼�
をしながら⾏うことをお�めします。��に�和�がみ

られた場�は中⽌してください。


