
両手を大きく上にあげてから、体の横に引き下ろす （２回くりかえし）

両手を強く握り、次に手を組みかえて握る

つ つ が な し や と も が き

上体を軽く前にたおし、次に大きく腕を振り上げ、網を投げるように体をひねる

あ め に か ぜ に つ け て も

胸を大きくひらいて深呼吸、力を抜いてリラックス

【
深
呼
吸
】

お も い い づ る ふ る さ と

い か に い ま す ち ち は は

握ったまま上に引き上げ、力を抜いて振り下ろす

佐倉は今や、健康マラソンの街として、風車とともに、全国的にその名が知られている。

リズムに合わせて、腕をやわらかく後方へ引く

【
ラ
ン
ナ
ー
】

『マラソンの街』～現在の佐倉～

おなかに力を入れながら片方の足をゆっくりと引き上げ、ゆっくり下ろす （※手で支えてもよい）

【
歩
く
人
】

体をひねりながら、肩とひじをゆっくり後方へ回す

【
風
車
】

胸を大きくひらいて深呼吸、力を抜いてリラックス

【
深
呼
吸
】
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