
 

 

 

 

 

◎軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐに伸
の

ばして、肘
ひじ

を軽
かる

く曲
ま

げましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 
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◎軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐ伸
の

ばしましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 
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約５ｍ 



 

前 

 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐ伸
の

ばして、軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 

◎両足
りょうあし

でやりましょう。 

◎先生
せんせい

の指
ゆび

をよく見
み

て動
うご

きましょう。 
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右 左 

後 



 

 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐに伸
の

ばして、軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 

◎両足
りょうあし

でやりましょう。 

◎相手
あ い て

の動
うご

きをよく見
み

て動
うご

きましょう 
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