
  

 

 

  

左側の首筋を 

ゆっくり 

伸ばします 

右側の首筋も 

同様にゆっくり 

伸ばします 

首をゆっくり

大きく回しま

しょう 

両肩をギューッと 

すくめて、 

ストンと 

下ろします 

×２回 

後ろに 

ゆっくり 

反らします 

深く 

お辞儀をして 

バットをかまえて、 

ホームラン！ 

（右打ち） 

腰をしっかり 

回してください 

同様に、 

左打ちで 

ホームラン！ 

全身を 

縮めて 

大きく 

開きます！ 

 

手を組んで 

背伸び 

 

しっかり 

かかとも 

上げましょう 

 

古墳を 

イメージし 

大きく 

円を描いて 

 

両手を外へ 

開くと 

同時に 

右足も開いて 

動
画
は
こ
ち
ら 

＊まなりくんは 

鏡に映った向き 

首を右に曲げて 左に曲げて 



 

  左の脇腹を 

ゆっくり 

伸ばします 

右の脇腹も 

ゆっくり 

伸ばします 

大和川が流れる 

イメージで 

 

両手をそのまま 

左斜め上から 

右斜め下へ 

手のひらを 

外に向けて 

両手を上げて 

そのまま 

下ろし 

ましょう 

前方に両手

を出して 
右足を一歩前に出しな

がら、手を引きます 

前方に両手

を出して 

左足を一歩前に出しな

がら、手を引きます 

×２回 

１ばんと 

同じです 手と足を 

同時に 

開いて 
全身を 

縮めて 

大きく 

開きます！ 手を組んで 

しっかり 

背伸び 

しましょう 

大きく 

円を描いて 
少し 

長めの 

間奏 

です 

合わせます 

 

石川が流れる 

イメージで 

 

右斜め上から 

左斜め下へ 

右に倒れて 左に倒れて 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

右膝の裏を 

伸ばします 

相撲取りになって 

右足から四股踏み！ 左足も四股踏み！ 
そのまま体を上下させます 

×３回 

右足を横に 

大きく一歩 

踏み出して、 

戻します 

左足も横に 

大きく一歩 

踏み出して、 

戻します 

その場で 

足踏み 
大きく腕を 

振りましょう！ 

全身を 

縮めて 

大きく 

開きます！ 

しっかり 

背伸びをして 大きく 

円を描いて 

手と足を 

同時に 

開いて 

左膝の裏も 

伸ばします 

左足を戻して 

足を閉じましょう 

笑顔で古墳ポーズ！ 



   

 

かかとを 

４回 

上げます 

つま先を 

４回 

上げます 

体を右にひねって、 

左手で「乾杯！」 

体を左にひねって、 

右手で「乾杯！」 

大きく右にひねって、 

もっと遠くの人とも 

大きく左にひねって、 

もっと遠くの人とも 

左足を 

一歩前に 

踏み出して 戻します 

右足を 

一歩前に 

踏み出して 
戻します 

×３回 

全身を 

縮めて 

大きく 

開きます！ 

しっかり 

背伸び 

伸びゆくまちだよ 

ふじいでら を 

もう一度繰り返し 

 

最後は 

まなりくんの 

お辞儀ポーズです 

 

お疲れさまでした！ 

しっかりステップを繰り返しましょう 


