
まず、片方
かたほう

のひざを腰
こし

より高
たか

く上げて
あ   

 手
て

でひざをタッ

チします。（① ②） 

この時
とき

、前
まえ

かがみにならないように意識
い し き

しましょう。 

右手
み ぎ て

・右足
みぎあし

  左手
ひだりて

・左足
ひだりあし

と、じゅんばんに やっていき

ます。 

今
こん

度
ど

は足
あし

を外側
そとがわ

に開きます
ひら      

。（③ ④） 

この時
とき

も、ひざが腰
こし

より上
うえ

に 上がる
あ   

ように 意
い

識
しき

しま

しょう。 

 

姿
し

勢
せい

はまっすぐに、背
せ

筋
すじ

は伸びて
の   

いますか？ 

 

①右
みぎ

手
て

で 右
みぎ

ひざを タッチ 

②左
ひだり

手
て

で 左
ひだり

ひざを タッチ 

③右
みぎ

手
て

で 外側
そとがわ

に開いた右
みぎ

ひざを タッチ 

④左
ひだり

手
て

で 外側
そとがわ

に開いた左
ひだり

ひざを タッチ 

 

でワンセットです。 

これを くりかえしていきます。 

 

手
て

でひざをタッチしながら、トンットンットンットンッ

とリズムよく足
あし

を上
あ

げて手
て

でタッチしましょう！！ 

 

ゆっくりでもよいので、同じペースでがんばります。 

 

音楽
おんがく

に合わせて 2～3分
ぷん

続
つづ

けられたら、 

はなまるです！！ 

 

 

 

 

 

 

 

とってもよくがんばりましたね。ゆっくり休
やす

ん

で、明日
あ し た

もチャレンジしよう！ 

 

 

最
さい

後
ご

は 有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

編
へん

 

無理
む り

なく、毎日
まいにち

つづけて、体力
たいりょく

アップ！ 
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右
みぎ

手
て

で 右
みぎ

ひざを タッチ 

左
ひだり

手
て

で 左
ひだり

ひざを タッチ 

右
みぎ

手
て

で 外側
そとがわ

に開いた右
みぎ

ひざを タッチ 

左
ひだり

手
て

で 外側
そとがわ

に開いた左
ひだり

ひざを タッチ 


