
1－81－8

２ 首とわき腹の運動

1－8

右

1－8

左

太ももの前を軽くたたく。

1-4 太もも→膝

5-8 膝→太もも

1－4、5－8

３ 血流をよくして体をほぐす運動

腕を軽くたたく。

1-4 手→肩

5-8 肩→手

1－4、5－8

右

1－4、5－8

左

４ 腕とバランスの運動

5－81－4

横へ一歩

１ 深呼吸

1－4

前から上げ

息を吸う

5－8

息を吐く

1－4

横から上げ

息を吸う

5－8

息を吐く。

手を耳の後ろに

添える

1－4、5－8
腕をひねる
右
・
左

5，61－4 7，8



６ 体をひねる(背中と腰)運動

1－4

拍手4回

5－8

横に一歩

右

７ バランスをよくする運動

×2回

3，4

左

1，2

右

かかとを前に

右

右→左→右→左

８ 深呼吸

1－4

前から上げ

息を吸う

5－8

息を吐く

５ 全身のバランスをよくする運動

5－8 5－81－4

左

前に一歩

かかとは

つけたまま

1－4

右

かかとは

つけたまま

前に一歩

繰
り
返

繰
り
返
す

繰
り
返
す

拍手4回
す

1－4 5－8

3，41，2

膝を軽く

曲げる

左

かかとを前に

1－4

横から上げ

息を吸う
息を吐く
※足を戻す。

左

横に一歩

膝を軽く

曲げる

繰
り
返
す

7，85，6
5－8
 良い姿勢に


