
今 回 は 「 歌 詞 穴 埋 め ク イ ズ 」 で す 。

下 の ２ つ の 歌 詞 の 空 白 に 当 て は ま る も の を 選 ん で く だ さ い 。

　こんにちは！

　登別市社会福祉協議会（社協）です！

　いよいよ１２月（師走）です。

　１２月はクリスマスのイメージが定着してい

ますが、その前に１３日の「正月事始め（お正

月や新年に向けた準備を始める）」がありま

す。お正月の神様をお迎えするため家をきれい

にする「煤払い（すすはらい）」や、門松用の

松を採りに行く「松迎え」などが一般的のよう

です。

　この日から少しずつ大掃除をスタートさせる

のもよいかもしれませんね。

あたまの体操

まごころレターまごころレター 2 0 2 3 . 1 2 . 0 1

第8 1号

裏面に今号のあたまの体操の答えとからだの体操を掲載しています



まごころレターは赤い羽根共同募金の支援を受けて発行しています

からだの体操
今回は
「手軽に行える指を使った体操」

　　　　　　　　　　　　です
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≪あたまの体操の答え≫

「津軽海峡冬景色」

　　　　　１．鴎

「あの鐘を鳴らすのはあなた」

　　　　　４．悩み

　今回は、道具を使わず手軽に行える指を使った体操をご紹介します。

日常生活において  物を掴んだり、字を書いたりと指の運動は欠かせないもので
す。指は「第二の脳」とも言われており、指を動かすと脳が活性化し認知症予防

に効果があるとされています。

　今回ご紹介する体操は、座ったままで安全に行うことができるため運動が苦手

な方にもおすすめです！

【指足し算】

①  ２～１０までの数字から1つ
　  決める。

②  左右の指の合計が、①で決めた数字
　  になるように指を立てる。

③  思い浮かべる数字を変えて５回繰り返す。

【応用編】

慣れてきたら…
◎  数字を決めてから、指を立てる時間を早めてみま
　  しょう！
◎  その場で足踏みをしながら行ってみましょう！


