
★★★★始始始始まりのまりのまりのまりの姿勢姿勢姿勢姿勢★★★★

③③③③ 晴晴晴晴れれれれ渡渡渡渡るるるる日日日日もももも雨雨雨雨のののの日日日日もももも

⑤⑤⑤⑤ 思思思思いいいい出遠出遠出遠出遠くあせてもくあせてもくあせてもくあせても

ポイントポイントポイントポイント！！！！

◎放送時間（平日◎放送時間（平日◎放送時間（平日◎放送時間（平日のみのみのみのみ））））

1回目：回目：回目：回目： 9:55～～～～10:00  

2回目：回目：回目：回目：15:55～～～～16:00

　１・２・３・４・５・６・７・８　（流れるように伸びやかに）×２回

①①①① 古古古古いアルバムめくりいアルバムめくりいアルバムめくりいアルバムめくり ありがとうってつぶやいたありがとうってつぶやいたありがとうってつぶやいたありがとうってつぶやいた

④④④④ 浮浮浮浮かぶあのかぶあのかぶあのかぶあの笑顔笑顔笑顔笑顔

⑥⑥⑥⑥ おもかげおもかげおもかげおもかげ探探探探してしてしてして

・息が止まらないようにゆったりとした呼吸を心がけましょう！

・体調や体力にあわせて無理なく動きましょう！

・深呼吸やつま先とかかとの上げ下げをしてみましょう！

前前前前 奏奏奏奏♪♪♪♪

１・２ ３・４ ５・６ ７・８ ×２回 　１・２・３・４・５・６・７・８　（流れるように伸びやかに）×２回

②②②② いつもいつもいつもいつもいつもいつもいつもいつも胸胸胸胸のののの中中中中 励励励励ましてくれるましてくれるましてくれるましてくれる人人人人よよよよ ⑦⑦⑦⑦ よみがえるよみがえるよみがえるよみがえる日日日日はははは涙涙涙涙そうそうそうそうそうそうそうそう

間間間間 奏奏奏奏♪♪♪♪

１・２ ３・４ ５・６ ７・８ １・２ ３・４ ×２回×２回

１１１１．．．．古古古古いアルバムめくりいアルバムめくりいアルバムめくりいアルバムめくり ありがとうってつぶやいたありがとうってつぶやいたありがとうってつぶやいたありがとうってつぶやいた

いつもいつもいつもいつもいつもいつもいつもいつも胸胸胸胸のののの中中中中 励励励励ましてくれるましてくれるましてくれるましてくれる人人人人よよよよ

晴晴晴晴れれれれ渡渡渡渡るるるる日日日日もももも雨雨雨雨のののの日日日日もももも 浮浮浮浮かぶあのかぶあのかぶあのかぶあの笑顔笑顔笑顔笑顔

思思思思いいいい出遠出遠出遠出遠くあせてもくあせてもくあせてもくあせても おもかげおもかげおもかげおもかげ探探探探してしてしてして

よみがえるよみがえるよみがえるよみがえる日日日日はははは 涙涙涙涙そうそうそうそうそうそうそうそう

２２２２．．．．一番星一番星一番星一番星にににに祈祈祈祈るるるる それがそれがそれがそれが私私私私のくせになりのくせになりのくせになりのくせになり

夕暮夕暮夕暮夕暮れにれにれにれに見上見上見上見上げるげるげるげる空空空空 心心心心いっぱいあなたいっぱいあなたいっぱいあなたいっぱいあなた探探探探すすすす

悲悲悲悲しみにもしみにもしみにもしみにも喜喜喜喜びにもびにもびにもびにも おもうあのおもうあのおもうあのおもうあの笑顔笑顔笑顔笑顔

あなたのあなたのあなたのあなたの場所場所場所場所からからからから私私私私がががが 見見見見えたらきっといつかえたらきっといつかえたらきっといつかえたらきっといつか

晴晴晴晴れれれれ渡渡渡渡るるるる日日日日もももも雨雨雨雨のののの日日日日もももも 浮浮浮浮かぶあのかぶあのかぶあのかぶあの笑顔笑顔笑顔笑顔

思思思思いいいい出遠出遠出遠出遠くあせてもくあせてもくあせてもくあせても さみしくてさみしくてさみしくてさみしくて恋恋恋恋しくてしくてしくてしくて

君君君君へのへのへのへの想想想想いいいい涙涙涙涙そうそうそうそうそうそうそうそう

会会会会いたくていたくていたくていたくて会会会会いたくていたくていたくていたくて 君君君君へのへのへのへの想想想想いいいい涙涙涙涙そうそうそうそうそうそうそうそう

間奏間奏間奏間奏

・タオルを半分に折って持ち片手で八の字を

描くように肩周囲を動かしてみましょう！

～～～～涙涙涙涙そうそうそうそうそうそうそうそう～～～～
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よみがえるよみがえるよみがえるよみがえる日日日日はははは 涙涙涙涙そうそうそうそうそうそうそうそう 会会会会えるとえるとえるとえると信信信信じじじじ生生生生きてゆくきてゆくきてゆくきてゆく


