
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

グループに分かれてボールに座り、 

手と足を使って「ジャンケン ポン！」 

「
セ
ン
チ
メ
ン
タ
ル
ジ
ャ
ー

ニ
ー
」
の
曲
に
合
わ
せ
て 

ポ
ン
・
ポ
ン
し
な
が
ら
踊
り

ま
し
た
！
楽
し
か
っ
た
～ ボールを持って、スクワット！「いち、にい、さん・・・」意外とキツイ！ 

講師：安田 美雪 先生 

ま
ず
は
、
首
の
体
操
！ 

 ２回目は、まずバランスボールに座って、首、肩の運動をしました。 

次にグループに分かれて「連想ゲーム」をしたり、「ジャンケン」したり、

「スクワット」したり・・・ 楽しく、いい汗をかきました！ 

 

皆さん、 

いい姿勢ですね！ 


