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◎用意
よ う い

するもの 

・タオル（約
やく

34×85㎝） 
 

①タオルを肩幅
かたはば

に持
も

ち、両手
り ょ うて

を上
あ

げ、左右
さ ゆ う

に倒
たお

す。（５秒
びょう

ずつ）      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②両腕
りょううで

をまっすぐに伸
の

ばしたまま、体
からだ

を左右
さ ゆ う

にひねる。（５秒
びょう

ずつ）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ひじはぴんと伸
の

ばそう。 

・ひじはぴんと伸
の

ばそう。 

どこまで深
ふか

く倒
たお

せるかな。 

後
う し

ろが見
み

えるかな。 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=kU0FfzKG&id=E2D48B7FD86C3AF6C560347801B5696DC5D2E0C9&thid=OIP.kU0FfzKGzlb5gxJ3LK0dPwAAAA&mediaurl=https%3A%2F%2Fkaigo.akamaru.jp%2Fjc-cms%2Fwp-content%2Fuploads%2F2020%2F05%2F20151012233900819_pr02-02yl.jpg&exph=300&expw=300&q=%e3%82%bf%e3%82%aa%e3%83%ab%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&ck=9ACC6C73B5675B3A641FC590B3067CA7&selectedindex=0&qpvt=%e3%82%bf%e3%82%aa%e3%83%ab%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&form=IRPRST&ajaxhist=0&vt=2


③仰向
あ お む

けに寝
ね

た状態
じょうたい

で、足
あし

の裏
う ら

にタオルをかけ、垂直
すいちょく

に上
あ

げる。（左右
さ ゆ う

５秒
びょう

ずつ）

＊いすに座
すわ

ってやってもＯＫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④タオルをまたぎ越
こ

し、背中
せ な か

の後
う し

ろから出
だ

す。（５回
かい

） 

・ひざはなるべく、ぴんと伸
の

ばそう。 

・体
からだ

を小
ちい

さく丸
まる

めてまたぎ、 

背中
せ な か

の後
う し

ろからぐるっと回
まわ

そう。 

肩
かた

や腕
うで

を大
おお

きく動
うご

かそう。 

★  タオルを使
つか

った体操
たいそう

を他
ほか

にも考
かんが

えてみよう。二人
ふ た り

でできる体操
たいそう

を考
かんが

えて、

家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

にやるのも楽
たの

しいよ。 

ももの裏側
うらがわ

が伸
の

びているかな。 


