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～ 町民歌にあわせて ～

いきいき体操いきいき体操
●力まずに、ゆっくり自分のペースでしましょう。

●ひざや腰に痛みのある方やふらつきがある方は椅子に座ってしましょう。

♪香り立つ山並みよ～
　また～川よ～
肩の上げ下げ

肩をゆっくりすくめ、ス
トンと腕をおとします。
４回くり返します。

♪美しい　日本海
　ここにあり～

肩まわし

肩甲骨も動かすように、腕を片方
ずつ大きくまわします。
　前まわし（クロール）を右、左
　後まわし（背およぎ）を右、左

♪みんなで築き和み合う～
　いい笑顔～　いい仲間～

スクワット

背筋を真っ直ぐのばしたまま、
ひざを軽く曲げ伸ばしします。
２回または４回します。

体の緊張をほぐし、肩こ
りを予防します。

肩甲骨をまわして、肩こ
りを予防します。

下肢の筋力をつけ、若返
りの効果があります。

① ② ③ ④
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♪はつらつ～香美町～
　私の町です～
体幹ねじり

ひじを直角に曲げ、上半身を
ねじります。
左右行います。

♪間奏

深呼吸

大きく鼻から吸って、口を
すぼめて口から吐きます。

つまさき立ち

かかとの上げ下げをします。

♪いいねいいねが
　合言葉～

体側ストレッチ

手を頭上に伸ばし、わき腹を
ストレッチします。
伸ばした手をねじります（高い所の
果物をもぎとるように）。
片方ずつ、左右行います。

わき腹の筋肉をのばし、
腰痛を予防します

背中を伸ばし、バランス
をとりやすくし、転倒を
予防します。

下肢の筋力を強化し、バ
ランスをよくします。

① ② ③

④ ⑤
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