
    

        

（（（（    １１１１～～～～８８８８    ））））        人差人差人差人差しししし指指指指からスタートからスタートからスタートからスタート    
（（（（    １１１１～～～～８８８８    ））））        中指中指中指中指からからからから    スタートスタートスタートスタート    
（（（（    １１１１～～～～８８８８    ））））        薬指薬指薬指薬指からからからから    スタートスタートスタートスタート    
（（（（    １１１１～～～～８８８８    ））））        小指小指小指小指からからからから    スタートスタートスタートスタート    

（（（（    １１１１    ））））    ――――――――――――＞＞＞＞    （（（（    ２２２２    ））））    ――――――――――――＞＞＞＞    （（（（    ３３３３    ））））    ――――――――――――＞＞＞＞    （（（（    ４４４４    ））））    
    

（（（（    ７７７７・・・・８８８８    ））））    ＜＜＜＜――――――――――――    （（（（    ６６６６    ））））    ＜＜＜＜――――――――――――    （（（（    ５５５５    ））））    ＜＜＜＜―――――――――――――――――╯―╯―╯―╯    

両手両手両手両手のののの指指指指をををを    
人差人差人差人差しししし指指指指からからからから順順順順にににに    
親指親指親指親指にタッチにタッチにタッチにタッチ    
小指小指小指小指までまでまでまで行行行行ったらったらったらったら    
逆逆逆逆からからからから順順順順にににに戻戻戻戻るるるる。。。。    

（（（（    1111・・・・２２２２    ））））                                    （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））                                        （（（（    ５５５５・・・・６６６６    ））））                                （（（（    ７７７７・・・・８８８８    ））））    
曲曲曲曲げてげてげてげて                    横横横横にににに伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして                            曲曲曲曲げてげてげてげて                    上上上上にににに伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして    
「「「「グーグーグーグー」」」」                        「「「「チョキチョキチョキチョキ」」」」                            「「「「グーグーグーグー」」」」                        「「「「パーパーパーパー」」」」    

（（（（    １１１１・・・・２２２２    ））））                                    （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））    
肘肘肘肘をををを胸胸胸胸のののの前前前前でででで                                肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げたままげたままげたままげたまま    
曲曲曲曲げてげてげてげて「「「「グーグーグーグー」」」」                                        「「「「パーパーパーパー」」」」    

（（（（    1111・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                                            （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））    
左腕左腕左腕左腕をををを前前前前からからからから                －＞－＞－＞－＞            右腕右腕右腕右腕もももも同様同様同様同様にににに    
頭上頭上頭上頭上へへへへ引引引引きききき上上上上げげげげ１１１１回旋回旋回旋回旋    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

（（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                                        （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））    
両腕両腕両腕両腕をををを開開開開くくくく                    －＞－＞－＞－＞                        前前前前でででで交差交差交差交差    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

（（（（    １１１１・・・・２２２２    ））））                                    （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））    
上上上上とととと同様同様同様同様にににに「「「「グーグーグーグー」」」」                    肘肘肘肘をををを前前前前にににに伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして    

                                    「「「「パーパーパーパー」」」」    

（（（（    1111・・・・２２２２    ））））                                （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））                                （（（（    ５５５５・・・・６６６６    ））））                                （（（（    ７７７７・・・・８８８８    ））））    
肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げてげてげてげて                        曲曲曲曲げてげてげてげて                                        曲曲曲曲げげげげてててて                                        曲曲曲曲げてげてげてげて    

        「「「「グーグーグーグー」」」」                                    「「「「チョキチョキチョキチョキ」」」」                                    「「「「グーグーグーグー」」」」                                        「「「「パーパーパーパー」」」」    

ＸＸＸＸ    ４４４４    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    



        

        

（（（（    １１１１・・・・２２２２    ））））                                                （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））            （（（（    ５５５５・・・・６６６６    ））））                                                （（（（    ７７７７・・・・８８８８    ））））    
左足首左足首左足首左足首をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり曲曲曲曲げげげげ    左足左足左足左足をををを戻戻戻戻しししし    両腕両腕両腕両腕はははは        右足首右足首右足首右足首をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり曲曲曲曲げげげげ                            右足右足右足右足をををを戻戻戻戻しししし    両腕両腕両腕両腕はははは    
前前前前にににに出出出出しかかとをつけしかかとをつけしかかとをつけしかかとをつけ    肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げげげげ胸胸胸胸のののの横横横横にににに。。。。        前前前前にににに出出出出しかかとをつけしかかとをつけしかかとをつけしかかとをつけ                            肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げげげげ胸胸胸胸のののの横横横横にににに。。。。    
両腕両腕両腕両腕をををを胸胸胸胸のののの前前前前でででで伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。                両腕両腕両腕両腕をををを胸胸胸胸のののの前前前前でででで伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。    
    
    

（（（（    １１１１・・・・２２２２    ））））                                                                                    （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））    
両手両手両手両手のののの親指親指親指親指をををを出出出出すすすす            親指親指親指親指をををを閉閉閉閉じてじてじてじて    
                                                                                        小指小指小指小指をををを出出出出すすすす    

                ((((    １１１１    ))))                                                （（（（    ２２２２    ））））    
肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げてげてげてげて両腕両腕両腕両腕をををを                    曲曲曲曲げたままげたままげたままげたまま    
後後後後ろにろにろにろに引引引引きききき                    前前前前にににに戻戻戻戻すすすす    

                （（（（    １１１１    ））））                                        （（（（    ２２２２    ））））    
肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げてげてげてげて両腕両腕両腕両腕をををを                    曲曲曲曲げたままげたままげたままげたまま    
後後後後ろにろにろにろに引引引引きききき                    前前前前にににに戻戻戻戻すすすす    

ＸＸＸＸ    ４４４４    回回回回    

ＸＸＸＸ    ４４４４    回回回回    

（（（（    １１１１・・・・２２２２    ））））                                                                                （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））    
左手左手左手左手はははは親指親指親指親指                                                                        左手左手左手左手はははは小指小指小指小指    
右手右手右手右手はははは小指小指小指小指                                                                        右手右手右手右手はははは親指親指親指親指    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

（（（（    1111・・・・２２２２    ））））                                    （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））                                        （（（（    ５５５５・・・・６６６６    ））））                            （（（（    ７７７７・・・・８８８８    ））））    
左腕左腕左腕左腕をををを頭上頭上頭上頭上にににに                                下下下下ろすろすろすろす                                                        右腕右腕右腕右腕をををを頭上頭上頭上頭上にににに    下下下下ろすろすろすろす    
引引引引きききき上上上上げげげげ                                                                                                            引引引引きききき上上上上げげげげ    



        

        

（（（（    １１１１・・・・２２２２    ））））                                    （（（（    ３３３３・・・・４４４４    ））））                                    （（（（    ５５５５・・・・６６６６    ））））                                （（（（    ７７７７・・・・８８８８    ））））    
両腕両腕両腕両腕をををを肘肘肘肘からからからから            上体上体上体上体をををを正面正面正面正面にににに戻戻戻戻しししし                                                右右右右もももも同様同様同様同様にににに。。。。    
しっかりしっかりしっかりしっかり曲曲曲曲げげげげ左後左後左後左後ろろろろ            両腕両腕両腕両腕はははは腰腰腰腰にににに置置置置くくくく。。。。    
にににに上体上体上体上体をひねるをひねるをひねるをひねる。。。。    

（（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                        （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））                （（（（    ９９９９・・・・１０１０１０１０・・・・１１１１１１１１・・・・１２１２１２１２    ））））                    （（（（    １３１３１３１３・・・・１４１４１４１４・・・・１５１５１５１５・・・・１６１６１６１６    ））））    
左腕左腕左腕左腕をををを右下右下右下右下からからからから                    左腕左腕左腕左腕をををを頭上頭上頭上頭上にににに                        左腕左腕左腕左腕をををを                両腕両腕両腕両腕をををを伸伸伸伸ばしばしばしばし    
左下左下左下左下にににに開開開開くくくく。。。。                    右右右右にににに体体体体をををを反反反反らしらしらしらし                        左斜左斜左斜左斜めめめめ下下下下にににに戻戻戻戻すすすす。。。。            脇脇脇脇にそろえるにそろえるにそろえるにそろえる。。。。    
右腕右腕右腕右腕はははは腰腰腰腰にににに。。。。                    左左左左わきわきわきわき腹腹腹腹をををを伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。    

右腕右腕右腕右腕にかえてにかえてにかえてにかえて    
同様同様同様同様にににに行行行行うううう。。。。    
（（（（    １１１１    ～～～～    １６１６１６１６    ））））    

（（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））                            （（（（    ９９９９・・・・１０１０１０１０・・・・１１１１１１１１・・・・１２１２１２１２    ））））                （（（（    １３１３１３１３・・・・１４１４１４１４    ））））                        （（（（    １５１５１５１５・・・・１６１６１６１６    ））））    
膝膝膝膝をををを軽軽軽軽くくくく曲曲曲曲げてげてげてげて                膝膝膝膝をををを軽軽軽軽くくくく伸伸伸伸ばしばしばしばし                                上体上体上体上体をををを            両腕両腕両腕両腕をををを斜斜斜斜めめめめ            両腕両腕両腕両腕をををを    
股関節股関節股関節股関節やややや太太太太ももをももをももをももを                ながらながらながらながら上体上体上体上体をををを                                ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり起起起起こすこすこすこす。。。。                横下横下横下横下にににに開開開開きききき            脇脇脇脇にににに戻戻戻戻すすすす。。。。    
叩叩叩叩きながらきながらきながらきながら上体上体上体上体をををを                前前前前にににに曲曲曲曲げるげるげるげる。。。。                    上体上体上体上体をををを反反反反らすらすらすらす。。。。    
前前前前にににに曲曲曲曲げるげるげるげる。。。。    

（（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                                （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））                            （（（（    ９９９９・・・・１０１０１０１０・・・・１１１１１１１１・・・・１２１２１２１２    ））））                    （（（（    １３１３１３１３・・・・１４１４１４１４・・・・１５１５１５１５・・・・１６１６１６１６    ））））    
左足左足左足左足をををを左横左横左横左横にににに        右足右足右足右足をををを左足左足左足左足にににに                右足右足右足右足をををを右横右横右横右横にににに        左足左足左足左足をををを右足右足右足右足にににに    
ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり踏踏踏踏みみみみ出出出出すすすす。。。。        引引引引きききき寄寄寄寄せるせるせるせる。。。。                ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり踏踏踏踏みみみみ出出出出すすすす。。。。    引引引引きききき寄寄寄寄せるせるせるせる。。。。    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    



    

    

    （（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））    
両腕両腕両腕両腕をををを後後後後ろにろにろにろに引引引引いていていていて                両腕両腕両腕両腕をををを前前前前でででで交差交差交差交差しししし    
胸胸胸胸をををを開開開開くくくく。。。。                                            背中背中背中背中をををを丸丸丸丸くするくするくするくする。。。。    

（（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））            （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））                        （（（（        ９９９９    ））））                                                    （（（（    １０１０１０１０    ））））                                    （（（（    １１１１１１１１    ））））                                （（（（    １２１２１２１２    ））））    
            ((((    １３１３１３１３    ))))                                                    （（（（    １４１４１４１４    ））））                                    （（（（    １５１５１５１５    ））））                                （（（（    １６１６１６１６    ））））    

左足左足左足左足からからからから４４４４歩前進歩前進歩前進歩前進。。。。        腕腕腕腕をををを下下下下ろしながらろしながらろしながらろしながら        左足左足左足左足をををを左左左左にににに出出出出すすすす。。。。            右足右足右足右足をををを左左左左にににに出出出出しししし    
「「「「４４４４」」」」でででで頭頭頭頭のののの上上上上でででで                ４４４４歩後退歩後退歩後退歩後退。。。。            腕腕腕腕はははは左斜左斜左斜左斜めめめめ上上上上。。。。            左足左足左足左足をををを右足右足右足右足にににに引引引引きききき    
手手手手をををを叩叩叩叩くくくく。。。。                    右足右足右足右足をををを左足左足左足左足にににに引引引引きききき寄寄寄寄せせせせ        寄寄寄寄せるせるせるせる。。。。    

右腕右腕右腕右腕もももも左腕左腕左腕左腕にににに添添添添えるえるえるえる。。。。    

（（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                                                        （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））    
両足両足両足両足をををを開開開開いていていていて立立立立ちちちち    ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり膝膝膝膝をををを伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。                                                                ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり膝膝膝膝をををを伸伸伸伸ばすばすばすばす    
背筋背筋背筋背筋をのばしたままゆっくりとをのばしたままゆっくりとをのばしたままゆっくりとをのばしたままゆっくりと膝膝膝膝をををを曲曲曲曲げるげるげるげる                                                                （（（（膝膝膝膝はははは伸伸伸伸ばしきらなくてよいばしきらなくてよいばしきらなくてよいばしきらなくてよい））））    

ＸＸＸＸ    ４４４４    回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２回回回回    

ＸＸＸＸ    ２２２２    回回回回    

    （（（（    １１１１・・・・２２２２・・・・３３３３・・・・４４４４    ））））                    （（（（    ５５５５・・・・６６６６・・・・７７７７・・・・８８８８    ））））    
両腕両腕両腕両腕をををを頭上頭上頭上頭上にににに上上上上げげげげ                両腕両腕両腕両腕をををを横横横横にににに開開開開きききき    
まわしてまわしてまわしてまわして                                        ながらおろしながらおろしながらおろしながらおろし交差交差交差交差    

（（（（    ９９９９    ）～（）～（）～（）～（    １６１６１６１６    ））））でででで    左足左足左足左足からからからから一回一回一回一回りりりり。。。。    
２２２２回目回目回目回目（（（（    ９９９９～～～～１６１６１６１６    ））））はははは    右足右足右足右足からからからから逆向逆向逆向逆向きにきにきにきに一回一回一回一回りりりり。。。。    

（（（（    ９９９９・・・・１０１０１０１０・・・・１１１１１１１１・・・・１２１２１２１２    ））））        （（（（    １３１３１３１３・・・・１４１４１４１４・・・・１５１５１５１５・・・・１６１６１６１６    ））））    
両腕両腕両腕両腕をををを後後後後ろにろにろにろに引引引引いていていていて            もとのもとのもとのもとの姿勢姿勢姿勢姿勢にににに戻戻戻戻るるるる    
胸胸胸胸をををを開開開開くくくく。。。。    

企画制作企画制作企画制作企画制作     

○○○○大和市民活動大和市民活動大和市民活動大和市民活動センターセンターセンターセンター 
TEL：：：：０４６０４６０４６０４６－－－－２６０２６０２６０２６０－－－－２５８６２５８６２５８６２５８６            FAX:０４６０４６０４６０４６－－－－２０５２０５２０５２０５－－－－５７８８５７８８５７８８５７８８ 

○○○○大和市地域包括支援大和市地域包括支援大和市地域包括支援大和市地域包括支援センターセンターセンターセンター 
             

担当担当担当担当はははは                カッコーフェスタカッコーフェスタカッコーフェスタカッコーフェスタ’’’’０９０９０９０９        １１１１１１１１月月月月７７７７日日日日（（（（土土土土））））・・・・８８８８日日日日（（（（日日日日））））のののの    

    「「「「盛盛盛盛りりりり上上上上げげげげ隊隊隊隊」、」、」、」、大和市市民活動課大和市市民活動課大和市市民活動課大和市市民活動課、、、、大和市民活動大和市民活動大和市民活動大和市民活動センターセンターセンターセンター（（（（拠点拠点拠点拠点やまとやまとやまとやまと））））    有志有志有志有志のののの人人人人たちたちたちたち    


