
☆ この解説写真は鏡に映つた姿のように左右逆に行つています。写真と向かい合つた形

で動きましょう。

☆ 無理せずその日の体調に合わせて実施しましょう。

☆ 一つ一つの動作をゆつくり、大きく、丁寧に行いましょう。
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[腕を前から上にあげてから振り下ろし、肘を曲げて前からと後ろから回し、横に開きます。]
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[右腕を上にあげ体を横に曲げ腕を前で交差して振ります。 (⑤、⑥を左から繰り返します。)]
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♪大 武 蔵 野 の 畑 の 幸 豊 か な ま ち を わ れ ら 築 か ん
(①から③を左から繰り返す)
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[足踏みを8回した後、足踏みをしながら腕を肩から前、肩から上、肩から横、肩からおろします。]

新
　
①
一　
　
一

・・一一一一一一〓蘇

一
一

一

げ

．



EF]`〉 秋

e

.t,

′υ

|?

て、
　

機
・〓

鶴 rFI 亀  轟‐
｀
 1.

11止|:巌‐■1

⑬から①を左から繰り返します。)]
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[両腕を右へ左へと2回振り右から回します。 (1

一

１‐‐‐■
一[腕を右から巻きつけながら体を4回ねじり、左腕を斜め後ろに振り上げ体を開くようにして2回ねじります。]

(⑬から⑩を左から繰り返します。)

(⑨から⑫を繰り返します。)
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[ももから足を叩きながら体を前に曲げ、上下に軽く2回ゆすり膝に手を当てて曲げます。]
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(⑮から④を繰り返します。)
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[足踏みを8回します。 最後に腕を前から上にあげ大きくイ申び上がり深呼吸します。]
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[腕を前から上にあげて振りからミるように前に振り下ろし、肘を曲げて前からと後ろから回し、横に開きます。]
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[右腕を上にあげ、3回揺れるように体を伸ばしておろす。左腕を上げ、⑤、⑥と同様に繰り返します。]

♪ 大 武 蔵 野 の 力Lの 幸 i」:か な ま ち を わ れ ら :【 か ん
(①から③を左から繰り返します。)
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[足踏みを8回した後、足踏みをしながら腕を肩から前、肩から上、肩から横、肩からおろします。]
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[軽く月寸を曲げ、右へ左へと2回振り、右から大きく回します。( ⑬から①を左から繰り返します。)]
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[両肘を曲げ、胸の高さで右、左と2回体をねじり、力を抜いて左腕を斜め後ろに振り上げ体を2回ねじります。]
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(⑬から⑩を左から繰り返します。)

平 和 の ま ら を わ れ ら 守 ら ん

あ  あ わ れ ら が 新 座 あ あ 新 座

(⑨から⑫を繰り返します。)
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[足をさすりながら上体を前の方へ倒し、ゆつくりと起き上がります。]
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(⑮から④を繰り返します。)
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[足踏みを8回 します。 最後に腕を前から上にあげ大きくイ申び上がり深呼吸します。]
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