
じゃんけん体操（目安：10回）

応用編 きつねとうさぎ（目安：10回）

ひざ伸ばし お辞儀しながら（目安：５回）　

両手をグー・チョキ・パーと動かします。

これらはさらに難しい指の動きです。両手で「キツネ」の形、「うさぎ」の形をつくります。

パーグー チョキ

キツネ

交互に

うさぎ

片足を伸ばし、膝に両手を当てます。 足先に向かって、両手をすべらせ前屈します。

5秒キープ

手首の運動（目安：10回）

肘の曲げ伸ばし（目安：10回）

腕の回内・回外運動（目安：10回程度）

まっすぐ前方に腕を伸ばし　手首をゆっくりと屈
曲します。

次に手首を伸展させます。

両手を握り、手のひら側を上向きにして両手を前
に伸ばします。

ゆっくりと両肘を曲げます。

両肘を軽く曲げて手のひらを上に向けます。 手首を内側に返して手のひらを下に向けます。
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