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（前奏）
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♪ふしぎにゆめを　かなえてくれた

♪めにうつる　すべてのことは　メッセージ

♪カーテンをひらいて　しずかなこもれびの　やさしさにつつまれたなら　きっと

握力
あくりょく

♪やさしいきもちで　めざめたあさは　おとなになっても　きせきはおこるよ

♪カーテンをひらいて　しずかなこもれびの　やさしさにつつまれたなら　きっと

11

12

胸
むね

開
ひら

き

１カウントで １回引く

（　１６回　）

♪めにうつる　すべてのことは　メッセージ

（間奏）

引
ひ

っ張
ぱ

る

１カウントで １回引っ張る

♪ちいさいころは　かみさまがいて　まいにちあいを　とどけてくれた

♪こころのおくに　しまいわすれた　たいせつなはこ　ひらくときはいま

♪あめあがりのにわで　くちなしのかおりの　やさしさにつつまれたなら　きっと

前屈
ぜんくつ

・後屈
こうくつ

２ｶｳﾝﾄ下げる＋２ｶｳﾝﾄ上げる

（　８回　）

縦旋回
たてせんかい

腕
うで

伸
の

ばし

２ｶｳﾝﾄ下げる＋２ｶｳﾝﾄ上げる

（　４回　）

体側
たいそく

伸
の

ばし

４カウント左 ＋ ４カウント右

（　４回　）

腕
うで

回
まわ

し

♪めにうつる　すべてのことは

♪メッセージ

引
ひ

っ張
ぱ

る

１カウントに１回引っ張る

（　１０回　）

引
ひ

っ張
ぱ

る

１カウントで １回引っ張る

（　１６回　）

♪ちいさいころは　かみさまがいて

腕
うで

伸
の

ばし

左回し（４ｶｳﾝﾄで1周）×４
↓

右回し（４ｶｳﾝﾄで1周）×４

外回し１６ｶｳﾝﾄ
↓

内回し１６ｶｳﾝﾄ

２ｶｳﾝﾄで下げる
↓

２ｶｳﾝﾄで上げる

左回し（４カウント１周）×４
↓

右回し（４カウント１周）×４

左（１ｶｳﾝで１度握る）×１６
↓

右（１ｶｳﾝﾄで１度握る）×１６

『姿勢改善運動
し せ い か い ぜ ん う ん ど う

』　　曲：「やさしさに包
つ つ

まれたなら」

引
ひ

っ張
ぱ

る

１カウントに１回引っ張る

（　１６回　）

横
よこ

旋回
せんかい

（　１６回　）

お腹
なか

ひねり

左右 1カウントずつ

（　８回　）


