
好間四小「お家
うち

でトレーニング！」①  ストレッチ！（８拍
はく

×２） 

①上
うえ

へのばす！ 
①
手
を
上
で
組
む 

②
空
に
む
か
っ
て
、
体
を
の
ば
す 

②わきをのばす！（左右
さゆう

） 
①
手
を
上
で
組
む 

②
左
が
わ
に
、
体
を
た
お
す 

③
右
が
わ
に
、
体
を
た
お
す 

③後
うし

ろに組
く

んでのばす！ 
①
手
を
後
ろ
で
組
む 

②
体
を
前
に
た
お
し
な
が
ら
、
う
で
を

上
に
の
ば
し
て
い
く 

④足
あし

を前
まえ

と後
うし

ろにのばす！（左右
さゆう

） 
①
足
を
前
後
に
開
い
て
、
こ
し
を
落
と

し
て
い
く 

②
反
対
足
も
同
じ 

⑤すわって足
あし

をのばす！（左右
さゆう

） 
①
す
わ
っ
て
、
右
足
を
曲
げ
、
左
足
だ

け
の
ば
す
。 

②
体
を
ゆ
っ
く
り
前
に
た
お
し
て
い
く 

③
反
対
の
足
も
お
な
じ 

⑥足
あし

の裏
うら

をつけて前
まえ

にたおす！ 
①
す
わ
っ
て
、
足
の
う
ら
を
つ
け
る 

②
つ
ま
先
を
持
ち
な
が
ら
、
体
を
ゆ
っ

く
り
た
お
し
て
い
く 

⑦足
あし

を広
ひろ

げて前
まえ

にたおす！ 
①
す
わ
っ
て
、
両
足
を
大
き
く
広
げ
る 

②
体
を
、
ゆ
っ
く
り
前
に
た
お
し
て
い

く ⑧あごを空へ！→おしりを空へ！ 

シャチホコのポーズ   ネコのポーズ 

①
ま
ず
は
、
あ
ご
を
空
へ
。
シ
ャ
チ
ホ

コ
の
ポ
ー
ズ 

②
次
は
、
お
し
り
を
空
へ
、
ネ
コ
の
ポ

ー
ズ 

⑨ひざをひらいて、肩
かた

を入
い

れる！（左右
さゆう

） 
①
腰
を
深
く
落
と
し
、
ひ
ざ
を
手
で
押

し
て
、
大
き
く
開
き
な
が
ら
肩
を
内
側

に
入
れ
て
い
く
。 

②
は
ん
た
い
も
同
じ 

⑩ブリッジにちょうせん！ 

（１０秒・２０秒・３０秒） ※えらぼう！ 

①
で
き
る
は
ん
い
で
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

グ
ー
っ
と
上
へ
！ 

体
を
前
に
た
お
さ
な
い
こ
と
！

ー
っ
と
上
へ
！ 

体
を
し
っ
か
り
と
起
こ
し
て
！

ー
っ
と
上
へ
！ 

ひざは、のばしたままだよ！ つま先にあごがついたら、サイコー！ 

べたーっと、床に体がつく人がいるかもー！ 

も
っ
と
丸
く
、
高
く
で
き
た

ら
、
す
ご
い
よ
！ 


