
まごころレターまごころレター

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

� 回 は 「 ひ た す ら � 算 問 題 」 で す 。
□ に ＋ か ー を � れ て 、 � 算 式 を � 成 さ せ て く だ さ い 。

あたまの体操
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 こんにちは�

 �別�����協��（�協）です�

 桃の�句も�ぎ、�が�くなってきてい

ますが、まだまだ�かったり暖かかったり

の⽇々ですね。�さん⾵�などひいていま

せんか��しい年度を�え、�しい�⽇で

もあります。どうぞお体に気を付けてお�

ごしください。また、来年度も�き�きま

ごころレターをお�しみください。

 なお、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。
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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
「フレイル予�のポイント」

です

体操���ジェイコー�別��・�別すずらん��
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あたまの体操の�えあたまの体操の�え

 ２０２０年から�まったまごころレターも8 7�となりました。４年間もの間、お�み
になって頂きありがとうございます。

 来年度からは提供する形が�し�更となると思いますが、�き�きよろしくお願い�

します。

 �回は、�までご��した�動の�⼤成として�向を�えてお�けいたします。

問題

��期に�こりやすい、筋⼒

や����が�下し、��し

た状�を何というでしょう�   

こたえは『フレイル』です。

フレイルは虚�のことを指し、いわゆる

��と��状�の間のような��です。

��者の�くが「フレイル」の��を�

て、���状�になると�えられていま

す。

フレイルの��で�策をすることで、�

�な状�を�り�すことができます��

フレイル予�の３つのポイント�フレイル予�の３つのポイント�

①【�動��】
  ウォーキングなどの有���動や筋⼒トレーニングなど１�間に
  ３〜４回３０〜４０��度の�動をするようにしましょう。

②【�⽣活��】
  栄�バランスに気を付けて野菜�などのビタミンや⾁⿂など
  のタンパク��めの�事をとるように�がけましょう。

③【��活動】
  �との��が減ると、�への刺�が�なくなり、�知�のリ
  スクも�まります。
  �との�わりや��とのつながりを保つようにしましょう。

 �型コロナウイルスも５��染�に�
き下がり、これまで�りの⽣活に�られ
ていると思われます。
 これから�を�え暖かくなってくると
思いますので、⽇ごろからバランスのよ
い�事を摂り、散�や買い物、友�との
�まりなどで��する��をつくること
がフレイル予�に�がると思います。
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