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あたまの体操
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 こんにちは�
 �別�����協��（�協）です�
 ３⽉と�えば、お��り、�業式、ホワ
イトデー、��の⽇…
 ホワイトデーが⽇�発�ということは知
っていましたか�⽇�には「内�い」や
「⾹典�し」など、何かをいただいたらお
�しをするという��が�付いています。 
 この「お�し��」が⼟�にあった⽇�
だからこそ、ホワイトデーが⽣まれたとい
えるようです。

�99�

①　さんたすには

②　いちたすはちは

③　にたすきゅうは

④　よんたすななは

⑤　ごたすろくは

⑥　きゅうひくごは

⑦　はちひくろくは

⑧　ななひくいちは

⑨　ろくひくさんは

⑩　ごひくいちは



あたまの体操の答え

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「尿もれ体操」です

①　5　②　9　③　11　④　11　⑤　11
⑥　4　⑦　2　⑧ 　 6　⑨     3　 ⑩　  4

 �さが�しい�⽇この�、体が冷えトイレが�くなったと�じている�も�
いのではないでしょうか。
 この時期は暖�の��に�え、尿漏れを�配して��をあまり摂らずにいる
ことで、脱�を�こす�が�いそうです。
 �回��する体操を��し、�しい�を��に乗り切りましょう��

【やり�とポイント】
 ①イスやベッドに�く�を掛ける

 
 ②背筋を�ばし、ひざを閉じる

 
③ひざを内側に押し�いながら、かかとを

�き上げる
 

④�を吐きながら、おしっこを我�するよ
うにお�を閉める（5�間）

 
⑤かかとを下ろす

 
②~⑤を1 0回�り�す

�ながらでも�来ます��
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