
今 回 は 「 判 じ 絵 ク イ ズ 」 で す 。
（ Ａ ） ～ （ Ｃ ） の そ れ ぞ れ の 絵 は あ る 言 葉 を あ ら わ し て
い ま す 。 ヒ ン ト を 参 考 に ど ん な 言 葉 か 答 え て く だ さ い 。

　こんにちは！

　登別市社会福祉協議会（社協）です！

　今年はうるう年で、４年に１回の２月２９日

があります。その理由は１年が３６５日ではな

く３６５日と６時間だからです。このずれた時

間を調整するために４年に１回２月２９日が現

れるのです。

　ちなみに、うるう年の２月２９日に生まれた

人は「年齢計算ニ関スル法律」によって２月２

８日の２４時に１歳年をとるようになっている

ので、『４年に１回しか年をとらない』という

ことはないようです。

あたまの体操

まごころレターまごころレター 2 0 2 4 . 2 . 1 5

第8 5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

（Ａ）

（Ｂ）

（Ｃ）



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

「体幹のトレーニング」

　　　　　　　　　　　　です

監修：ジェイコー登別病院・登別すずらん病院
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≪あたまの体操の答え≫（Ａ）きのこ　　（Ｂ）みかん　　（Ｃ）アメリカ

　今号では、『歩く・座る・立つ』という基本的な動作に関わる体幹のトレーニ
ングをご紹介します。
　体幹トレーニングと聞くとスポーツマンが行うものと思われがちですが、姿勢
の改善・歩行の安定性向上にも効果があり、体を効率的に動かすためには体幹を
鍛えることが重要となります。
　今回は、座ったまま簡単にできるタオル運動を2つご紹介します。
　　　　　
       　　    腰や肩に痛みが出る方は、運動を行わないようにしましょう。

①前後の運動　1 0回× 1～3セット

②左右の運動　1 0回× 1～3セット


