
まごころレターまごころレター

裏⾯にはあたまの体操の�えとからだの体操を掲�しています

 � 回 は 「 � ピ ラ ミ ッ
ド � 算 問 題 」 で す 。  
の 中 に � � を 、 〇 の
中 に ＋ 、 ー を � れ て
� 成 さ せ て く だ さ
い 。

あたまの体操

2 0 2 3 . 9 . 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ９⽉といえば、お彼岸のおはぎやぼたもちをイメ

ージする�も�いのではないでしょうか�

 この２つは�べる��で呼び�が�わるだけで、�は

同じ�べ物です。秋に�べるのがおはぎ、�に�べるの

がぼたもちと呼ばれ、どちらもお彼岸の��和菓�で

す。

 呼び�の由来は��ありますが、おはぎは秋に�

が咲く『萩』、ぼたもちは�に咲く『牡丹』に⾒立

てたからといわれています。
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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
�回は
「�き�のコツ①〜背筋�〜」

        です。

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

 �7 2�に掲�したこの��と�き�のポイントを覚えてますか�
 前回はポイントをお�えするのみでしたが、��と��では更に��りし、「な

ぜこの�き�が良いのか」について��します��回は上半�についてです�

①

②

③

④

⑤

⑥

《�が曲がったままだと、、、≫

��では下半�について��します�

・バランスをとるために�も曲がってしまうことで、前に�む⼒が�しにくくなる。

・⾜に⼒が�わりにくいため、ふらつきや⾜が上がりにくく、つまずきやすくなる。

・��の��になる。

・��も下向きになりやすいため、電�や向かってくる⾃�⾞、鹿・�など前�の物

 に気付きにくくなる。

                  

①②を�識することで、��で�率のいい�⾏が�

来るようになります�また、③を�識することで背

中の筋⾁に⼒が�りやすくなり、背筋を�ばす助け

になります�

＊⼀度に�時間やってしまうと�や�を�めてしま

う可�性がありますので、�動��の�い�は１０

�〜１５�を、�れてきたら２０�〜３０�を⽬�

に�理をせず⾃�のペースで⾏ってください。


