体 (からだ)ほぐし　　～　体 (からだ)の力 (ちから)を　ぬこう　～



ことばの家庭 (かてい)学習 (がくしゅう)に　取り組 (と　く)む前 (まえ)に、体 (からだ)ほぐしを　してみましょう。
	① 足 (あし)を　肩幅 (かたはば)に開 (ひら)いて立 (た)ち、肩 (かた)の力 (ちから)を
抜 (ぬ)いて　楽 (らく)に立 (た)ってみよう。
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	② 肩 (かた)を　ゆっくりと　上 (あ)げ下 (さ)げしてみよう。
（５回 (かい)）　
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	③ 肩 (かた)を　ゆっくりと　回 (まわ)してみよう。
（５回 (かい)）
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	④ 首 (くび)を　ゆっくりと　回 (まわ)してみよう。
（５回 (かい)）
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	⑤ 手首 (てくび)を　ゆっくりと　回 (まわ)してみよう。
（５回 (かい)）
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体 (からだ)は　ほぐれましたか？
[bookmark: _GoBack]体 (からだ)が　楽 (らく)になったことを　感 (かん)じられたら、
[image: ]　　それぞれの　課題 (かだい)に　取 (と)り組 (く)みましょう！
　　＊座 (すわ)っているときは、足 (あし)の裏 (うら)を　床 (ゆか)につけて、
足 (あし)を少 (すこ)し開 (ひら)いて　楽 (らく)に座 (すわ)ってやりましょう。
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