
①       首
くび

の運動
うんどう

（その１） 

④      棒
ぼう

を使った
つか    

運動
うんどう

（その１） 

 

③       首
くび

の運動
うんどう

（その３） 

 

②       首
くび

の運動
うんどう

（その２） 

 

横
よこ

から見
み

た図
ず

 

 

⑤     棒
ぼう

を使った
つか    

運動
うんどう

（その２） 

 

 

 

 

 

 

☆ポイント☆ 

  ○ゆっくり伸
の

ばして，３～４回
かい

くりかえしましょう。 

  ○身体
か ら だ

のどこが伸
の

びているのかを意識
い し き

してやってみよう。   のところを伸
の

ばしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

息
いき

を吸いながら
す    

，ゆっくりと

上
うえ

を向きます
む    

。アゴからのど

にかけて伸ばし
の   

ます。 

息
いき

を吐きながら
は    

，ゆっくりと

下
した

を向きます
む    

。首
くび

の後ろ
うし  

を

伸ばします
の    

。 

左手
ひだりて

で頭
あたま

の右側
みぎがわ

をおさえ，そ

のままゆっくりひっぱりま

す。首
くび

の右側
みぎがわ

を伸ばします
の    

。 

反対側
はんたいがわ

も 同じ
おな  

よ う に

行います
おこな     

。ゆっくり行う
おこな  

のが

ポイントです。 

ゆっくりと真横
ま よ こ

を向きます
む    

。

無理
む り

はしないようにしましょ

う。首
くび

の横
よこ

を伸ばします
の    

。 

反対側
はんたいがわ

も 同じ
おな  

よ う に

行います
おこな     

。 

棒
ぼう

の端っこ
はし    

を持って
も   

，胸
むね

の前
まえ

でかまえます。 

そのまま，ヒジを曲げず
ま   

に

真上
ま う え

に棒
ぼう

を持ち上げます
も  あ    

。

背中
せ な か

を伸ばします
の    

。 

次
つぎ

は，上げた
あ   

状態
じょうたい

から・・・ そのまま，ヒジ
ひ じ

を曲げず
ま   

に

真下
ま し た

に棒
ぼう

を下げます
さ    

。 


