
14 92 34 78 2 97 59 28 77 42

52 47 1 91 58 3 76 46 90 85

23 88 65 48 83 100 29 98 7 20

70 53 13 8 49 95 66 30 69 86

99 22 84 40 31 12 27 6 56 43

79 60 41 21 94 32 87 82 19 93

9 67 51 72 15 50 5 18 64 17

24 71 11 54 63 36 44 75 37 74

61 25 35 26 4 16 62 55 81 38

回���

   

   

   

   

   

まごころレターまごころレターまごころレター

� 回 は 「 � い � � � し ク イ ズ 」 で す 。

１ 〜 １ ０ ０ ま で で １ ０ 個 の � い � � を � え て く だ さ い 。

あたまの体操

2 0 2 4 . 3 . 0 1

 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 ３⽉３⽇は桃の�句です。これを�う�べ

物に菱�があり、菱形をした�、⽩、ピンク

のお�を重ねたものです。⾒た⽬にも�しめ

る�べ物で、�は��・��、⽩は�浄、ピ

ンクは��けという�味が�められていま

す。

 また、3つのカラーは�の中から��が�
�き、桃の�が咲くという�の情�を�して

いるそうです。�が待ち�しいですね。

 まごころレターは、４⽉より⽉１回の発⾏

（�⽉１⽇発⾏予�）となります。

 

�8 6�

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



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

 「体�のトレーニング②」

           です

���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

あたまの体操の�え

1 0 , 3 3 , 3 9 , 4 5 , 5 7 , 6 8 , 7 3 , 8 0 , 8 9 , 9 6

 前回に�き�き、タオルを使⽤した体�のトレーニングをご��します。

 タオルを使⽤することで、「�こり」や「猫背」などの予��果が期待できま

す。体のどこが�びているのか�識することで、�動��がなく、体の柔�性が�

い�にとっては��しやすい�動��です。

 ��性が�く、デスクワークの�い�が仕事の�間にできる�動としてもご活⽤

いただけます。��や背⾻の⼿�を受けている�は��して⾏うようにしましょ

う。

１．  ��し �果��っ腹のストレッチと�の��
             3〜5� 左右へ�けて保持×左右3セット

①タオルの��を持って

 バンザイをします。こ

 の時、⾜を⼤きく開く

 と��します。

②肘を�ばしたまま体を

 �し、脇腹から脇の下

 にかけてゆっくりと�

 ばします。

③体を�している時に

 ⼤きく�を吐くよう

 に�識しましょう。

２．  前��動 �果��の筋⾁のストレッチと背中や�甲⾻周囲の��
           1 0回× 1〜3セット

①�の�さ

 でタオル

 を�幅く

 らいに�

 げて持

 ち、⼿を

 前�へ�

 き�しま

 す。

②肘を曲げながら��へ

 �き、タオルを�の前

 へ持っていきます。そ

 の�には、肘を�ろに

 しっかりと�き、�を

 �げ、�甲⾻を内側へ

 �せるように�識しま

 しょう。


