
p. 1 

 

『すまいる体操
たいそう

』 

動
うご

 き 動き
うご

のポイント 

① かかとの上げ下げ
あ    さ

 かかとをしっかり上げ
あ

ます。ゆっくりかかとを

下ろし
お

ます。 

② 膝
ひざ

の曲げ伸ばし
ま   の

 ひさをのばすときには、ひ

ざを手
て

でおさえるようにし

てのばします。 

③ ふともも前の伸
の

ばし 手
て

で足
あし

をもって、後ろ
うし

にまげます。 

④ 足を大きく前に出して

曲げる 

前
まえ

に大きく
おお

足
あし

をふみだしてまげます。「アイ～ン」

というかんじで。 

⑤ 手
て

を前
まえ

から後ろ
うし

に開く
ひら

  手
て

を前
まえ

からうしろに

ひくようなかんじで。

右
みぎ

と左
ひだり

で順番
じゅんばん

におこ

ないます。 

⑥ 肩
かた

の上げ
あ

下げ
さ

 肩
かた

に力
ちから

をいれて上
うえ

にぎゅー

と引き上げて
ひ   あ

からストンとさ

下げる
さ

動き
うご

を続けて
つづ

やりま

す。 
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⑦ 手
て

を大きく
おお

回します
まわ

 大
おお

きく手
て

を後ろ
うし

から前
まえ

に続けて
つづ

回します
まわ

。体
からだ

の横
よこ

で大きく
おお

円
えん

を

描く
か

ように。 

⑧ 前
まえ

にまげて手
て

と逆
ぎゃく

の

足先
あしさき

をさわる 

足
あし

をさわりながらストレッチをします。息
いき

をゆっくり

しながらおこないます。 

⑨ 前
まえ

にまげてそのまま止
と

める 

体
からだ

の前
まえ

の床
ゆか

をさわるようにストレッチをしま

す。 

⑩ 首
くび

まわし ゆっくり大きく
おお

首
くび

を回
まわ

します。 

⑪ 歩く
ある

 うでを大きく
おお

ふってその場
ば

で歩きま
ある

す。 

⑫ 前
まえ

に４歩あるく→かか

とでちょん→後
うし

ろに４

歩あるく→つま先
さき

でち

ょん 

前
まえ

に４歩
ほ

歩
ある

いてかかとをチョン

とつき、次
つぎ

に後ろ
うし

に４歩
ほ

歩
ある

いてつ

ま先
さき

をチョンとつく。 

⑬ 横
よこ

に歩
ある

く（左に４歩→

右に４歩） 

前
まえ

に足
あし

をクロスさせな

がら４歩
ほ

、右
みぎ

と 左
ひだり

に

移動
い ど う

します。次
つぎ

に後ろ
う し ろ

に

足
あし

をクロスさせながら

４歩
ほ

、右
みぎ

と左
ひだり

に移動
い ど う

し

ます。 
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⑭ ジャンプしながら手
て

を

前
まえ

から後ろ
うし

に開く
ひら

 

ジャンプをしなが

ら右
みぎ

と左
ひだり

に胸
むね

をひ

らくように手
て

をう

しろに開き
ひら

ます。 

⑮ 両足
りょうあし

ジャンプ まっすぐ棒
ぼう

のように上
うえ

へジャンプをします。 

⑯ 手
て

を上
あ

げてジャンプ 手
て

と足
あし

を開いて
ひら

ジャン

プ→閉じて
と

ジャンプを

くりかえします。 

⑰ ジャンプをしながら、

手を右左
みぎひだり

に動かす 

ジャンプをしながら、手
て

を

上げて
あ

天井
てんじょう

をそうじする

ように右左
みぎひだり

に動かします
うご

。

次
つぎ

に手
て

を下
した

に下げて
さ

下
した

で

床
ゆか

をそうじするように

右左
みぎひだり

に動かします
うご

。 

⑱ 右足
みぎあし

でケンケン、左足
ひだりあし

でケンケン 

ケンケンの動き
うご

を右
みぎ

と

左
ひだり

と交互
こうご

に行います
おこな

。 

⑲ 足
あし

を前
まえ

にふり出してキ

ック 

ジャンプをしながら足
あし

を後ろ
うし

から前
まえ

にキック

します。右
みぎ

と左
ひだり

と交互
こ う ご

に行います
おこな

。 

⑳その場
ば

でスキップ 手
て

をしっかりとふりながらスキップします。 
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㉑ スキップしながら手
て

を

右左
みぎひだり

に上げる
あ

 

スキップをしながら手
て

をななめに上げます
あ

。右
みぎ

と

左
ひだり

と交互
こ う ご

に行います
おこな

。 

㉒  歩
ある

きながら大
おお

きく

深呼吸
しんこきゅう

 

歩きながら
ある

大きく
おお

息
いき

を吸って
すっ

吐きます
は

。 

 


