
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★体側
たいそく

★ 

★腹筋
ふっきん

・胸筋
きょうきん

★ 

★背筋
はいきん

★ 

ゆっくり体
からだ

を 

のばす 

頭
あたま

を前
まえ

にたおし 

体
からだ

を丸
まる

める 

手
て

をひいて 

体
からだ

を横
よこ

にたおす 

曲げた
ま   

足側
あしがわ

に 

体
からだ

をひねる 

かかとを合
あ

わせ、 

つま先
さき

に１㎝ 

ほどのゆとりが 

ある 

かかと全部
ぜ ん ぶ

を 

しっかりと 

包みこむ
つつ      

形
かたち

 

 

こうの部分
ぶ ぶ ん

が、 

ひもやテープなど 

で調節
ちょうせつ

できる 

底
そこ

がやわらかく安定
あんてい

している 

指
ゆび

の付け根
つ  ね

の部分
ぶ ぶ ん

 

が曲
ま

がりやすい 

４ 



 

 

 

 

 

体
からだ

の運動
うんどう

に！  

お腹
   なか

のそこから声
こえ

を出す
だ   

ことで、全身
ぜんしん

を使う
つか   

運動
うんどう

に！1 曲
きょく

の消費
しょうひ

カロリー

が１００ｍダッシュに相当
そうとう

すること

もあるのだとか。 

消化
しょうか

の働
はたら

きがよくなる！ 

お腹
なか

から声
こえ

を出す
だ   

、腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をすると、

おうかくまくが良く
よ  

動き
うご    

、胃腸
いちょう

をしげき

し、消化
しょうか

の働き
はたら    

を活発
かっぱつ

にします。 

脳
のう

の働き
はたら  

がよくなる！ 

歌う
うた  

ことで、興奮
こうふん

とリラックスの

脳波
の う は

が交互
こ う ご

に脳
のう

を刺激
し げ き

し、脳
のう

を

活性化
か っ せ い か

させます。 

ストレス解消
かいしょう

！ 

歌う
うた   

ことでストレス発散
はっさん

する

と、幸せ
しあわ   

ホルモンが分
ぶん

ぴつさ

れ、めんえき力
りょく

もアップ！ 

１人 


