
間奏（32呼間）

３番 後奏（２４呼間）

♪由緒（いわれ）ある ♪史跡のさとに
◇ひざ関節の柔軟 ◇深呼吸

♪よろこびて ♪住みゆく誇り

♪大日の ♪塔なつかしく
◇腰・おなかの
　柔軟

♪すこやかな ♪くらしの歌が

♪いまひびく　いまひびく ♪われらのまちに
◇すね、もも、肩
　のリラックス 足利市役所いきいき長寿課

本庁舎１階　１６番窓口
電話　２０－２１５３

すね３回、ももを３回ずつたたく 肩３回、手のひらを３回ずつたたく

肩幅くらいに足を開き、手を腰にあて、ゆっくりと腰を右、後ろ、左、前へ
突き出して右回りに２回まわす。

肩幅くらいに足を開き、手を腰にあて、ゆっくりと腰を左、後ろ、右、前へ　　突
き出して左回りに２回まわす。

手を下から、ハートを描くように顔の前にその手を、逆動作で戻す（８呼間で）。
繰り返す（全部で３回行う、ゆっくりと２回でもよい）

間奏中は足踏み。　余裕のある方は足首・手首や首をそれぞれまわす。

少し足を開き気味にして、ひざに手をあて、右側へまわします２回。
繰り返し２回まわす（全部で４回）

少し足を開き気味にして、ひざに手をあて、左側へまわします２回。
繰り返し２回まわす（全部で４回）
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