
好間四小「お家
うち

でトレーニング！」②  準備
じゅんび

運動
うんどう

！（８拍
はく

×２）  

①両足
りょうあし

でジャンプ！ 
①
リ
ズ
ム
よ
く
や
ろ
う 

②ひざ曲
ま

げのばし！ひざまわし！ 
①
ひ
ざ
の
曲
げ
の
ば
し 

②
ひ
ざ
ま
わ
し 

③足
あし

のばし あさく！ 深
ふか

く！ 
①
は
じ
め
は
、
あ
さ
く
！ 

左
足
→
右
足 

②
つ
ぎ
は
、
深
く
！ 

左
足
→
右
足 

④体
からだ

を前
まえ

と後
うし

ろにたおす！ 
①
前
に
、
深
く
た
お
そ
う
！ 

②
後
ろ
に
、
大
き
く
た
お
そ
う
！ 

⑤体
からだ

を大
おお

きく回
まわ

す！ 
①
手
の
指
先
が
、
一
番
遠
い
と
こ
ろ
を
通
る
よ

う
に
、
大
き
く
回
そ
う
！ 

⑥手首
てくび

と足首
あしくび

を回
まわ

す！（左右
さゆう

） 
①
左
足
を
ぐ
る
ぐ
る 

手
首
は
波
～ 

②
右
足
を
ぐ
る
ぐ
る 

手
首
を
ぶ
ら
ぶ
ら 

⑦首
くび

をたおしたり、回
まわ

したり！ 

 

①
手
は
横
に 

②
前
、
後
ろ
、
左
、
右
に
た
お
そ
う 

③
左
回
り
で
３
回
、
右
回
り
で
３
回
ま
わ
そ

う
！ ⑧肩

かた

を大
おお

きく回
まわ

す！ 
※
肩
の
後
ろ
を
回
す
こ
と
を
意
識
し
よ
う
！ 

①
ゆ
っ
く
り
、
大
き
く
前
回
し
８
回 

②
ゆ
っ
く
り
、
大
き
く
後
ろ
回
し
８
回 

おしりの下の足は、 

かかとをつけること！ 

足
首
と
手
首
を
よ
く
回
そ
う
！ 


