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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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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 １０⽉２７⽇〜１１⽉９⽇は�書�間です。

�書�間は、１９４７年に「�書の⼒によっ

て、平和な��国�を作ろう」という決�が元

となり�まったそうです。「戦�の⽇�を平和

にしたい�」という願いがこもった�別なもの

だったのかもしれません。また、「�書の�晴

らしさを�くの�に知って�しい」という願い

も�められています。

 ⼤�になってから�書をする��が減った�

も�いとは思いますが、この期間だけでも��

より�書する時間を作ってみませんか�
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���ジェイコー�別��・      
�別すずらん��   

発⾏��別�����協��    
         �別�⽚��6丁⽬9�地1
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  � 回 は � � � 埋 め 問 題 で す 。 � ん 中 の □ に � � １ � を 書 き

� み 、 ⽮ � の � 向 に � む と ⼆ � � � が ４ つ で き る よ う に し

て 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

からだの体操
�回も

 「オーラルフレイル�策」

           です

 前回に�き�き、オーラルフレイルの�策がテーマです。

 ⾆は、�べ物をかみ砕いたり、�み�みやすいように�べ物をひとまとめにす

るだけでなく、��を�しむための発�という点でも⼤切な��があります。

 ⾆の体操を⾏い、オーラルフレイル�策をしましょう�テレビを�ながらでも

ぜひ⾏ってみてください。

お⼝の体操（  ⾆�  ）   ＊ 1セット × 1 0回⾏います。

これらの�り�みもお�めです�

※１⽇３回、�前に⾏うと��
 体操にもなりますし、���

 するのでおすすめです�

あたまの体操の�え
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