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①
む
し
歯
を
つ
く
ら
な
い
よ
う
に
、

日
頃
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
？

②
わ
が
子
の
自
慢
で
き
る
こ
と
は
？
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①
仕
上
げ
み
が
き
を
す
る
こ
と
。

②
元
気
で
す
。
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①
夜
の
歯
み
が
き
を
忘
れ
な
い
事

②
い
つ
も
元
気
い
っ
ぱ
い
な
と
こ

ろ
で
す
。
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①
仕
上
げ
み
が
き
、
甘
い
お
や
つ

は
ひ
か
え
て
い
る
。

②
愛
嬌
の
あ
る
と
こ
ろ
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①
仕
上
げ
み
が
き
を
や
っ
て
あ
げ

る
こ
と

②
し
っ
か
り
者
な
と
こ
ろ
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①
毎
日
、
歯
み
が
き
を
す
る
。

②
元
気
な
と
こ
ろ
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①
歯
み
が
き
を
す
る
こ
と
。

②
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
の
お
手
伝
い
を
す
る
。
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①
し
あ
げ
み
が
き
を
し
て
い
る

②
元
気
な
と
こ
ろ
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簡
単
に
作
れ
て
お
い
し
い
で
す
よ
。
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牛 乳 400ml ①鍋に牛乳､ 片栗粉を入れてよく混ぜ､ 火にかけて木じゃくしでもち状になるまで
ゆっくり混ぜる｡
②バットにオーブンシートを敷いて①を流し入れ､ 冷ましてから冷蔵庫で冷やす｡
③十分に冷えたら食べやすく切り分けて器に盛り､ きな粉・砂糖・塩を混ぜ合わせ?
にかけていただく｡

片栗粉 大さじ６
きな粉 大さじ３
砂糖 大さじ３
塩 少々

★牛乳が嫌いな人でもカルシウムをとるためには､ 良いメニューです｡ 但し､ 砂糖を多く使っているので食
べる量を考えてくださいね！この機会に親子で作ってみてはいかが・・・？
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ま
ず
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
身
体
を

ほ
ぐ
し
ま
す
。
参
加
し
た
人
か
ら
は

｢

さ
っ
ぱ
り
す
る
、
気
持
ち
い
い
な
。｣

な
ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。
そ
の

後
は
、
頭
の
体
操
と
し
て
、｢

か
る

た｣

も
行
な
わ
れ
、
み
な
さ
ん
、
笑
っ

た
り
し
な
が
ら
楽
し
く
す
ご
し
ま
し

た
。
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寝る前ですので､ ゆっくり気楽に行いましょう｡ 眠くなったら無理せずに寝ちゃいましょう｡ ゆっくり呼吸
をしながらやさしく行ってください｡ ストレッチをすることによって､ 眠気をさそうようになります｡ 気持
のよい眠りは､ 明日の活力にもつながります｡ 毎日少しずつ行うようにしてくださいね｡

最後に手と足を上げてぶらぶらぶら～っと振りましょう｡ そして､ 力を抜いてお布団の上にバタンとします｡
そして掛け布団の上に脚をのせて､ 全身の力を抜いてリラックス｡ あとはだんだん眠くなって・・・・｡ お
やすみなさい｡ 良い夢を・・・・ZZZ

肩の上げ下げをしましょう｡ 緊張と脱力を数
回繰り返します｡ ゆっくりゆっくり行って下
さいね｡

寝た姿勢で伸びをしましょう｡ ゆっくり深呼
吸しながら､ 気持ちのいいところでとめます｡
そして､ ゆっくりと力を抜きましょう｡ これ
を数回繰り返します｡

膝を胸に抱えて､ 腰部と大腿部裏側のストレッ
チをしましょう｡ 膝の位置を変えて､ 気持ち
良いところを探して､ いろいろな角度でスト
レッチしてみましょう｡

臀部のストレッチです｡ 無理せずにゆっくり
と行いましょう｡ 膝の位置を変えることによ
り､ ストレッチの強さが変わります｡
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