
0目 を閉じて、
「イー」の口、
「ウー」の□

2Dアップップで
目を左右に
(左も3回 )

0思 いきリロと
目をあけて
声を出す(2回)

0指 先で日の
まわりを触る

0唇 の中央を
つまむ

(上・下 )

⑥頬をつまんで
横にヨ|く

(2回 )

C舌 を出す。
引つ込める

(4回 )

0舌 を上下に
動かす

(上下 3回 )

0舌 で上唇を
内恨」から押す

O舌 で左右の頬を
内lRlから押す

(左右3□ )
0回 の中で舌を
ぐるりと□す

(左・右)

0舌 を左右に   O言 で下唇を
動かす      内 側から押す

(左右3回 )

目下陽
への刺激

顎下腺
への刺激

舌下腺
への刺激

O奥 歯のあたりを後ろから前に 0親 指で耳の下から顎の下まで 0両 手の親指で顎の下を押す
マッサージする        を 4ヶ所押す (4回 )             (3回 X2)

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



朽
ロ
腕の上げ下げ

1)耳 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
合わせる。 (4拍 )
※腕が前に出ないよう注意

2)元 の位置に降ろす。 (4拍 )

♪前奏・間棄

足踏み・腕振

♪1番

"

膝の曲げ伸ばし
1)膝 を伸ばして

足首をおこす。
(4拍 )2)程

蓬た2雪g。ミ

ただ一面に立ちこめた   か 2香

牧場の朝の霧の海

ポプラ並木のうっすりと

黒い底から 勇 ましく

鐘が鳴る鳴る か んかんと

もう起き出した小舎小舎の

あたりに高い人の声

霧に包まれ あ ちこちに

動 く羊の幾群の

鈴が鳴る鳴る り んりんと

♪3番 今 さし昇る日の影に

夢からさめた森や山

あかい光に染められた

遠い野末に 牧 童の

笛が鳴る鳴る ぴ いぴいと


