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　今回は、レシピはお休みして、体操をお知らせします。
　『あいうえお体操』は、私が介護予防教室でよく使う体操です。体操といっても、使うのは体ではなく、頭
（脳）!!。そういえば、最近、テレビでも「まちがいさがし」や「しりとり」など、いろんな脳のトレーニ
ングが紹介されていますね。この『あいうえお体操』のやり方は、いたって簡単！はじめに【あ】のつくも
のをさがすだけ。「そんなのいっぱいあるが」「赤ちゃん，あやとり，アメリカ，朝顔，アンパンマン・・・」
と、次から次に思い浮かぶのですが、これを食べ物に限定すると、�����。意外に出てこないのです。
年齢とともに、使う食材や料理の種類が決まってきがちで、食の幅がせまくなることがいわれます。
　しかし、この体操でたくさん思い浮かぶということは、普段から多くの食材を目にし、口にしている。そ
して、食に関心を持っているということではないでしょうか。（普段使わないと、忘れてしまい、なかなか思
い浮かばないものです）
　では、さっそく【あ】のつく食べ物（飲み物もＯＫ）を考えてみましょう！

　【あ】が出来たら、次は【い】【う】・・・と思いつくまま進んでください。

　ちなみに、教室では、【あ】のつく食べ物　30くらい見つかりましたよ!!

☆　あ・い・う・え・お 体操　☆

【あいうえお体操】という名前は、やり方は何かの本で知ったのですが、名前
までは覚えていなくて、「これ何ていう体操ですか？」と聞かれた時に、その場
で私が勝手につけた名前です。
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