
妨
箭肉をゆっくし,仲lどし、身体の応第や府持を予隔しきす。

①深呼吸
卑から吸つて、
長く患を吐く。
(2回)

② 首 を積 に傾 ける

ヨを高に近づけるよう
に頭をゆっくり額ける。

(左右2回)

③横を向く
顔を左右に
ゆつくり向ける。
(左右2回)

⑤阿を振る
肘を後ろに
ヨ|いて、肩甲骨
を寄せる。

(4回)

⑥ 上体 を ひね る

両手を組んで、身体を
左右にひねる。

(左右2回)

④肩をすくめる

肩を耳に近づける
ように上げ、息を吐
きながら脱力。

(4日)

②前方突き出し
⑥腕・背すじ伸ばし
両手を組んで、胸から前方に突き出し
肩甲骨の間を広げる。
一旦戻して、頭上に伸ばす。 (2□)

◎前かがみ
両手を組んで、
両膝の間に下ろし、
身体を前にかがめる。

(2回)

① 骨盤 運動 (前後 )

腰に手を当て、お腹を前に
出して育筋を伸ば曳
その後お腹をへこませて
腰をゆるめる。 (4回 )

①骨盤運動(左右)
片方のおしりに体重をかけ、
反対側を持ち上げる。

(左右1回)



②機関節を開く
膝を左右に開き、
脚のつけね
(艦の内側)を伸ば曳
(ゆつくり1□)

♪前表・間妻

足踏み・腕振り

① 手 足の グッパ
ー

両手足をぎゅっと握り、
力いつぱい開く。

①深呼吸
串から吸つて、
長く息を吐く。

(2□)

匝
雌■１

げ下げ
ヨの横で軽くこぶしを握り、
まつすぐ頭上まで上げ、
上で両手のこぶしを軽く
台わせる。 (4拍)
※腕が前に出ないよう注意
元の位置に降ろ坑  (4拍 )

膝の曲げ伸ばし
1)膝 を伸ばして
足首をおこす。
(4拍)

2)ゆ っくり元の
位置に降ろす。
(4拍)

2)

こ ヽ' ど  や



①目を閉じて
「イーJの□、
「ウーJの□

②アツプツプで
目を左右に
(左右3□ )

③昌増嘉β署
と|

声を出す (2回)|

④指先で目の
まわりを触る

③匿の中央を
つまむ
(上。下 )

⑥頬をつまんで
横にヨ|く

(2回)

①舌を出す。
ヨ|つ込める

(4□)

②舌を上下に
動かす
(上下3回)

③言を左右に
動かす
(左右3回)

④言で下匿を
内側から押す

⑤言で上唇を
内側から押す

⑥言で左右の類を
内側から押す
(左右3回 )

②□の中で言を
ぐるりと回す

(左 右)

君体操

目下腺
への刺激

①興歯のあたりを後ろから前に
マッサージする を4ヶ 所押す(4□)

古下腺
への刺激

③両手の親指で顎の下を押す
(8□×2)

顎下腺
への刺激

蛭液腺
離 揚

～,一 生おいしく、楽しく、安全な食生活を営むために、続けることが大切です。～


