
９組 準備
じゅんび

体操
たいそう

（整理
せ い り

体操
たいそう

） 

 

１．屈伸
くっしん

 

２．（ひざに手をあてて） 伸
しん

脚
きゃく

 

３．深
ふか

い伸
しん

脚
きゃく

 

４．アキレス腱
けん

 

５．腕
うで

回し （外回し→内回し） 

６．（ひざをかかえて） 片足
かたあし

バランス 

７．（足を後ろでつかむ） 片足
かたあし

バランス 

８．手首
て く び

足首
あしくび

 

９．首の運動
うんどう

 （前後ろ左右左回し右回し） 

１０．背伸
せ の

び 

１１．手を組んで横
よこ

伸
の

ばし 

１２．ジャンプ１６回 

１３．深呼吸
しんこきゅう

 

 

整理
せ い り

体操
たいそう

は基本
き ほ ん

、 

１→２→１２→１３ 

でおこなう。 


