
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

い つ の ひ に か か え ら ん

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

や ま は あ お き ふ る さ と

胸を大きくひらいて深呼吸、力を抜いてリラックス

み ず は き よ き ふ る さ と

こ こ ろ ざ し を は た し て

握ったまま上に引き上げ、力を抜いて振り下ろす

リズムに合わせて、腕をやわらかく後方へ引く

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）

肩全体から肘にかけて、ゆっくりと後方に回しながら、上体をひねる

胸を大きくひらいて深呼吸、力を抜いてリラックス

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

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

胸を大きくひらいて深呼吸、力を抜いてリラックス

握ったまま上に引き上げ、力を抜いて振り下ろす

清き水をまもり、花や鳥と共生できる街であるよう、願いをこめて。

【
ボ
ー
ト
】

『美しき自然』～未来の佐倉～

腕を高く上げながら、体を横にたおして戻す

【
夕
陽
】

体とともに腕を前へ伸ばし、水平に弧を描くように動かす

【
広
が
り
あ
る
佐
倉
】

胸を大きくひらいて深呼吸、力を抜いてリラックス

３番

【
深
呼
吸
】

上体とともに両手を前に出し、腕を水平に引きよせて上体をおこす背中

リラックス

体のひねり

おなか
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