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�回のテーマ�指さき体操で�の若さを保ちましょう�
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    �回はストレスケアについてのコラムです。お�しみに♪

 ⼿は「�⼆の�」と呼ばれ、�間の体の中でも指先は�

常に�覚が��な��です。指先などを動かすことで�の

⾎流量が�くなり、�知�予�や物�れなどに�果がある

とされています。

指回し体操

輪ゴム移し体操

1人ジャンケン体操

ぜひ、�しみながら⼿を動かして、頭の体操をしてみてください�


