
 

            
 

１）

開

 

６）

 

１１

す。×

 

 

１６

の前で押し合います。
 

 

 

 

 

２１）椅子の後ろ側に

立ちます。

 

 

 

 

 

 

 

 

          

            
 

１）手を握

開いてパー

 

６）１を×

 

１１）

す。×

 

 

１６）手を合わせて胸

の前で押し合います。
 

 

 

 

 

２１）椅子の後ろ側に

立ちます。

 

 

 

 

 

 

 

 

♪「村祭り」の曲から始まります

バージョン
（椅子に座って行

         

            
手を握ぎって

いてパー。×２回

１を×3

 

）つま先をあげま

す。×4 回 

）手を合わせて胸

の前で押し合います。

２１）椅子の後ろ側に

立ちます。 

♪「村祭り」の曲から始まります

座位

バージョン
（椅子に座って行

います

 
         

            
ぎってグー

。×２回

 

3 回 

 

つま先をあげま

 

）手を合わせて胸

の前で押し合います。

２１）椅子の後ろ側に

 

 

♪「村祭り」の曲から始まります

座位 

バージョン
（椅子に座って行

います） 

 

立位＋座位版

         東大阪市

            
グー、

。×２回 

 

 

つま先をあげま

 

）手を合わせて胸

の前で押し合います。 

 

２１）椅子の後ろ側に

 

・膝を手で押し下げ

♪「村祭り」の曲から始まります

バージョン 
（椅子に座って行

立位＋座位版

東大阪市

            
 

２）親指から順番に閉

じていきます。

続いて

 

７）親指から順番に閉

じていきます。

続いて

 

１２）

て、閉じます。×４回

 

１７）手の向きを変え

て、１５）と同じよう

に左右に引っ張りま

す。＊息を吐きながら

 

２２）椅子の背を持っ

てバランスを取り、か

か とを 上 げ下 げし ま

す。×６回

・肩幅に足を開き、

の上げ下げを行います。
・膝を手で押し下げ

強めることが出来ます。

♪「村祭り」の曲から始まります 

立位＋座位版 

東大阪市 楽
            

親指から順番に閉

じていきます。

続いて１を×

親指から順番に閉

じていきます。

続いて１を×

）両足の膝を開い

て、閉じます。×４回

 

）手の向きを変え

て、１５）と同じよう

に左右に引っ張りま

す。＊息を吐きながら

 

２２）椅子の背を持っ

てバランスを取り、か

かと を 上げ 下 げし ま

す。×６回 

・肩幅に足を開き、

の上げ下げを行います。
・膝を手で押し下げ

強めることが出来ます。

楽らくトライ体操
            

親指から順番に閉

じていきます。 

×1 回 

親指から順番に閉

じていきます。 

１を×1

両足の膝を開い

て、閉じます。×４回

 

）手の向きを変え

て、１５）と同じよう

に左右に引っ張りま

す。＊息を吐きながら

 

２２）椅子の背を持っ

てバランスを取り、か

かと を 上げ 下 げ し ま

 

 

・肩幅に足を開き、かかと

の上げ下げを行います。
・膝を手で押し下げると

強めることが出来ます。

らくトライ体操
            

親指から順番に閉

 

 

親指から順番に閉

1 回

 

両足の膝を開い

て、閉じます。×４回 

 

）手の向きを変え

て、１５）と同じよう

に左右に引っ張りま

す。＊息を吐きながら 

 

２２）椅子の背を持っ

てバランスを取り、か

か と を 上 げ 下 げ し ま

 

かかと

の上げ下げを行います。 
と負荷を

強めることが出来ます。 

 

らくトライ体操
            

 

３）逆に小指からも閉

じてみましょう。

ちょっと難しい？

 

８）逆に小指からも閉

じてみましょう。

ちょっと難しい？

 

１３）

伸 ばし て持 ち 上げ ま

す。×４回

 

１８）

反対側の肘でタッチし

ます。交互に繰り返し。

×１６回
＊上半身

識しましょう

 

２３）片足を後ろに引

き、つま先を前にむけ

たまま、ふくらはぎを

中心に伸ばします。

・かかとを押し出すように、

ふくらはぎを伸ばします。
・椅子の座面を持って姿勢を安定させま

す。 

・左右順番に

らくトライ体操
            

逆に小指からも閉

じてみましょう。

ちょっと難しい？

逆に小指からも閉

じてみましょう。

ちょっと難しい？

）片足

伸ば し て持 ち 上げ ま

×４回 

）膝を持ち上げて、

反対側の肘でタッチし

ます。交互に繰り返し。

×１６回 
上半身は左右

しょう 

 

２３）片足を後ろに引

き、つま先を前にむけ

たまま、ふくらはぎを

中心に伸ばします。

・かかとを押し出すように、

ふくらはぎを伸ばします。
・椅子の座面を持って姿勢を安定させま

左右順番に行ってもかまいません。

らくトライ体操
            

逆に小指からも閉

じてみましょう。

ちょっと難しい？

逆に小指からも閉

じてみましょう。

ちょっと難しい？

片足を交互に膝

伸ば し て 持 ち 上 げ ま

 

膝を持ち上げて、

反対側の肘でタッチし

ます。交互に繰り返し。

左右のひね

 

 

２３）片足を後ろに引

き、つま先を前にむけ

たまま、ふくらはぎを

中心に伸ばします。

・かかとを押し出すように、

ふくらはぎを伸ばします。
・椅子の座面を持って姿勢を安定させま

行ってもかまいません。

らくトライ体操
            ☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

逆に小指からも閉

じてみましょう。 

ちょっと難しい？ 

 

逆に小指からも閉

じてみましょう。 

ちょっと難しい？

 

を交互に膝

伸 ば し て 持 ち 上 げ ま

 

膝を持ち上げて、

反対側の肘でタッチし

ます。交互に繰り返し。 

ねりを意

 

２３）片足を後ろに引

き、つま先を前にむけ

たまま、ふくらはぎを

中心に伸ばします。 

 

・かかとを押し出すように、

ふくらはぎを伸ばします。 
・椅子の座面を持って姿勢を安定させま

行ってもかまいません。 

 

らくトライ体操
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

４）１

 

９）１を×３回

+足の指も同じようにグ

ー・パー

 

１４）口から息を吐い

て、鼻から

吸します。

 

 

１９）

両手で膝を押し下げま

す。×４回

＊膝を持ち上げる

 

 

２４）左右入れ替えま

す。 

 

 

 

・もう一度、ゆっくり伸ば

します。
・または、左右入れ替えます。

 

 

らくトライ体操【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

１を×３回

１を×３回

足の指も同じようにグ

ー・パーしてみましょう

）口から息を吐い

て、鼻から

吸します。

 

）足を持ち上げて、

両手で膝を押し下げま

×４回

＊膝を持ち上げる

２４）左右入れ替えま

 

・もう一度、ゆっくり伸ば

します。 
・または、左右入れ替えます。

【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

 

×３回 
 

 

１を×３回 

足の指も同じようにグ

してみましょう

）口から息を吐い

て、鼻から大きく深呼

吸します。 

足を持ち上げて、

両手で膝を押し下げま

×４回 

＊膝を持ち上げる

２４）左右入れ替えま

・もう一度、ゆっくり伸ば

・または、左右入れ替えます。

【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

 

 

 

足の指も同じようにグ

してみましょう 

 

）口から息を吐い

きく深呼

 

足を持ち上げて、

両手で膝を押し下げま

＊膝を持ち上げる 

 

２４）左右入れ替えま

 

・もう一度、ゆっくり伸ば

・または、左右入れ替えます。

 

【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

 

５）

を伸ばしてパーを交互

に行う。×４

足の指も同じようにグ

 

１０）

腕を伸ばしてグーを交

互に行う。×４

）口から息を吐い

きく深呼

 

 

１５

ねて左右に引っ張り

ます。

足を持ち上げて、

両手で膝を押し下げま

 

２０

います。
り、ゆっくり座ります。＊手を

前方に持ち上げながら

回 

２４）左右入れ替えま
 

２５）立位に代ります。

 

 

・もう一度、ゆっくり伸ば

・または、左右入れ替えます。 

 

【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

５）胸の前でグー、腕

を伸ばしてパーを交互

に行う。×４

１０）胸の前でパー、

腕を伸ばしてグーを交

互に行う。×４

１５）手を上下に重

ねて左右に引っ張り

ます。＊息を吐きながら

２０）スクワットを行

います。ゆっくり立ち上が

り、ゆっくり座ります。＊手を

前方に持ち上げながら

２５）立位に代ります。

バランスに

気をつけま

しょう！

★ふらつきや

めまい等を感

じるときは、

座ったまま行

いましょう。

【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

胸の前でグー、腕

を伸ばしてパーを交互

に行う。×４ 

胸の前でパー、

腕を伸ばしてグーを交

互に行う。×４ 

手を上下に重

ねて左右に引っ張り

＊息を吐きながら

）スクワットを行

ゆっくり立ち上が

り、ゆっくり座ります。＊手を

前方に持ち上げながら

２５）立位に代ります。

 

バランスに

気をつけま

しょう！ 

ふらつきや

めまい等を感

じるときは、

座ったまま行

いましょう。

【メインパート】
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。

胸の前でグー、腕

を伸ばしてパーを交互

 

胸の前でパー、

腕を伸ばしてグーを交

 

 

手を上下に重 

ねて左右に引っ張り 

＊息を吐きながら 

 

）スクワットを行

ゆっくり立ち上が

り、ゆっくり座ります。＊手を

前方に持ち上げながら×２

 

２５）立位に代ります。

 

曲
が
♪

「紅
葉
」
に
変
わ
り
ま
す 

ふらつきや

めまい等を感

じるときは、

座ったまま行

いましょう。 

【メインパート】     
☆コマ図の順番にしたがって体操を楽しみましょう。 

胸の前でグー、腕

を伸ばしてパーを交互

胸の前でパー、

腕を伸ばしてグーを交

）スクワットを行

ゆっくり立ち上が

り、ゆっくり座ります。＊手を

×２

２５）立位に代ります。 

 

 

曲
が
♪

「故
郷
の
空
」
に
変
わ
り
ま
す 

     



 

２６）両手を上げて、

一歩踏み出しながら大

き く伸 び をし ま しょ

う。

・両手を上げて、伸びをし

ましょう。
＊

前方から持ち上げましょう。

 

３１）首を大きくまわ

しましょう。左右行い

ます。
＊バランスに気をつけて行います。

 

・

立位と同様に行います。
＊座位は

して行うことができます。

 

３６）続いて足首をま

わします。

 

・かかとを支点にして足首をま

わします。

☆
 
 

 

 

立位

座位

立位

座位

立位

座位

 

２６）両手を上げて、

一歩踏み出しながら大

き く伸 び をし まし ょ

う。 

・両手を上げて、伸びをし

ましょう。
＊腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。

 

３１）首を大きくまわ

しましょう。左右行い

ます。
＊バランスに気をつけて行います。

 

・３１）～３３）は、

立位と同様に行います。
＊座位は

して行うことができます。

 

３６）続いて足首をま

わします。

 

・かかとを支点にして足首をま

わします。

☆体操のポイント！
 ☆ 

 ☆15

 ☆25

 

立位 

座位

立位 

座位

立位 

座位

２６）両手を上げて、

一歩踏み出しながら大

きく 伸 びを し まし ょ

・両手を上げて、伸びをし

ましょう。 
腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。

３１）首を大きくまわ

しましょう。左右行い

ます。 
＊バランスに気をつけて行います。

３１）～３３）は、

立位と同様に行います。
＊座位は、立位に比べて

して行うことができます。

３６）続いて足首をま

わします。 

・かかとを支点にして足首をま

わします。 

体操のポイント！
 1）～

15）～

25）～

２６）両手を上げて、

一歩踏み出しながら大

きく 伸 びを し まし ょ

 

・両手を上げて、伸びをし

腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。

 

３１）首を大きくまわ

しましょう。左右行い

＊バランスに気をつけて行います。

 

３１）～３３）は、

立位と同様に行います。
、立位に比べて

して行うことができます。

３６）続いて足首をま

 

 

・かかとを支点にして足首をま

 

体操のポイント！
）～14）は、ウォーミングアップ！

）～24）は、筋力トレーニング！

）～38）は、クールダウン（整理体操）！

２６）両手を上げて、 

一歩踏み出しながら大

き く 伸 び を し ま し ょ

・両手を上げて、伸びをし

腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。 

３１）首を大きくまわ

しましょう。左右行い

＊バランスに気をつけて行います。 

 

３１）～３３）は、 

立位と同様に行います。 
、立位に比べて安定

して行うことができます。 

３６）続いて足首をま

 

・かかとを支点にして足首をま

体操のポイント！
）は、ウォーミングアップ！

）は、筋力トレーニング！

）は、クールダウン（整理体操）！

 

２７）足を入れ替えて

もう一度。

 

・繰り返して行います。
＊背中を反らし過ぎないよう

に注意しましょう。
 

 

３２）肩に手を置き、

大 きく 肩 をま わし ま

す。前後行います。

 

 

＊痛みを感じない範囲で、肩甲

骨からゆっくり大きく動かし

ます。 

 

３７）足を上から軽く

手のひらで叩いていき

ます。体の横を叩きな

がら上がってきます。

＊頭を下げ過ぎないように注

意しましょう。

体操のポイント！と曲名
）は、ウォーミングアップ！

）は、筋力トレーニング！

）は、クールダウン（整理体操）！

２７）足を入れ替えて

もう一度。 

・繰り返して行います。
背中を反らし過ぎないよう

に注意しましょう。

３２）肩に手を置き、

大き く 肩を ま わし ま

す。前後行います。

＊痛みを感じない範囲で、肩甲

骨からゆっくり大きく動かし

 

３７）足を上から軽く

手のひらで叩いていき

ます。体の横を叩きな

がら上がってきます。

 
＊頭を下げ過ぎないように注

意しましょう。 

 

と曲名 
）は、ウォーミングアップ！

）は、筋力トレーニング！

）は、クールダウン（整理体操）！

２７）足を入れ替えて

 

 

・繰り返して行います。
背中を反らし過ぎないよう

に注意しましょう。 

 

３２）肩に手を置き、

大き く 肩を ま わ し ま

す。前後行います。

＊痛みを感じない範囲で、肩甲

骨からゆっくり大きく動かし

３７）足を上から軽く

手のひらで叩いていき

ます。体の横を叩きな

がら上がってきます。

 
＊頭を下げ過ぎないように注

 

 ＋歌いながら体操でステップアップ！

）は、ウォーミングアップ！

）は、筋力トレーニング！

）は、クールダウン（整理体操）！

２７）足を入れ替えて

・繰り返して行います。 
背中を反らし過ぎないよう

３２）肩に手を置き、

大 き く 肩 を ま わ し ま

す。前後行います。 

 

＊痛みを感じない範囲で、肩甲

骨からゆっくり大きく動かし

 

３７）足を上から軽く

手のひらで叩いていき

ます。体の横を叩きな

がら上がってきます。 

 
＊頭を下げ過ぎないように注

 

＋歌いながら体操でステップアップ！

）は、ウォーミングアップ！

）は、筋力トレーニング！……………

）は、クールダウン（整理体操）！

 

２８）腕を上げて体の

横 側を 伸ば し まし ょ

う。左右行います。

・腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。
 

 

 

３３）肩を持ち上げて、

脱力 

×３回

 

 

＊肩まわりの筋肉

ぐしましょう。

 

３８）深呼吸で整えま

しょう。

 

 

＋歌いながら体操でステップアップ！

）は、ウォーミングアップ！…………

……………

）は、クールダウン（整理体操）！

２８）腕を上げて体の

横側 を 伸ば し まし ょ

う。左右行います。

 

・腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。

 

３３）肩を持ち上げて、

 

×３回 

＊肩まわりの筋肉

ぐしましょう。

３８）深呼吸で整えま

しょう。 

 

 

＋歌いながら体操でステップアップ！

…………♪…村祭り

……………♪…故郷の空

）は、クールダウン（整理体操）！…♪…紅葉

２８）腕を上げて体の

横側 を 伸 ば し ま し ょ

う。左右行います。

 

・腕は、肩に無理がないように

前方から持ち上げましょう。

 

３３）肩を持ち上げて、

＊肩まわりの筋肉の緊張をほ

ぐしましょう。 

 

３８）深呼吸で整えま

 

＋歌いながら体操でステップアップ！

♪…村祭り

♪…故郷の空

♪…紅葉

２８）腕を上げて体の

横 側 を 伸 ば し ま し ょ

う。左右行います。 

 

・腕は、肩に無理がないように
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