
体
た い

幹
か ん

トレーニング 

 

 

 メニュー カウント ポイント 

１ 下向
し た む

き ８ 
頭
あたま

からつま先
さき

まで、まっすぐ一
いっ

本線
ぽんせん

になろう 

２ 横向
よ こ む

き（右
み ぎ

） ８ 
一
いっ

本線
ぽんせん

のまま右
みぎ

を向
む

こう 

３ 上向
う え む

き ８ 
おしりが床

ゆか

につかないように、気
き

を付
つ

けて！ 

４ 横向
よ こ む

き（左
ひだり

） ８ 
上向
う え む

きから、右側
みぎがわ

を向
む

いて一
いっ

本線
ぽんせん

になろう 

５ 片足
か た あ し

タッチ（右足
み ぎ あ し

） ８ 
つま先

さき

を片手
か た て

ずつタッチしよう 

腕
うで

は振
ふ

り子
こ

のように動
うご

かそう 

６ 片足
か た あ し

タッチ（左足
ひだりあし

） ８ 



 

 メニュー カウント ポイント 

７ 右手
み ぎ て

・左足
ひだりあし

ピーン！ ８ 
指先
ゆびさき

からつま先
さき

まで一
いっ

本線
ぽんせん

になろう 

８ 左手
ひ だ り て

・右足
み ぎ あ し

ピーン！ ８ 

９ 下向
し た む

き ８ 
頭
あたま

からつま先
さき

まで、まっすぐ一
いっ

本線
ぽんせん

になろう 

10 横向
よ こ む

きで右手
み ぎ て

・右足
み ぎ あ し

ピーン！ 

８ 
右
みぎ

を向
む

いて一
いっ

本線
ぽんせん

になったら、手
て

と足
あし

をあげよう 

11 横向
よ こ む

きで左手
ひ だ り て

・左足
ひだりあし

ピーン！ 

８ 
反対
はんたい

を向
む

いて一
いっ

本線
ぽんせん

になったら、手
て

と足
あし

をあげよう 

12 えがおであいさつ  
元気
げ ん き

よく「ありがとうございました！」 

 


