
暑い季節を乗り切りましょう。

に
変
化
し
て
き
て
い
ま
す

。

　
と
も
あ
れ
こ
の
日
は

、
夜
空
を
見
上
げ

、
星
に
願
い
を

 
七
月
に
入
る
と
各
地
の
山
開
き
・
海
開
き
の
ニ

ュ
ー
ス
を

耳
に
し
ま
す

。
山
開
き
は

、
夏
登
山
の
安
全
祈
願
と
し
て
行

増
え
ま
す

。

七
日
の
朝
に
川
に
流
す
風
習
が
あ
り
ま
し
た
が

、
川
の
汚
れ

六
日
の
夜
に
願
い
事
を
書
い
た
短
冊
を
笹
の
葉
に
つ
る
し

、

　
ま
た
七
日
は

、
ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
な
七
夕

。

わ
れ

、
海
開
き
は

、
海
水
浴
の
設
備
が
整
い

、
一
般
に
公
開

届
け
る
ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
な
夜
を
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

す
る
こ
と
を
い
い
ま
す

。

国
民
の
休
日
が
増
え
ま
し
た

。
そ
し
て
今
年
か
ら
は

、
八
月

十
一
日
が
山
の
日
に
制
定
さ
れ

、
ま
た
ま
た
国
民
の
休
日
が

　
平
成
八
年
か
ら

、
七
月
第
三
月
曜
日
が
海
の
日
と
な
り

、

彦
星
と
織
姫
が
出
逢
う
こ
と
の
で
き
る
特
別

な
日
で
す

。

を
気
に
し
て
飾
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

。
時
代
の
流
れ
と
共

◎肩の上下運動

身体をうごかしてリフレッシュ！

◎前腕を伸ばす

　
　
優
れ
た
能
力
の
持
ち
主
は

、
そ
れ
を

【５回×３セット】

首と肩全体の筋肉を収縮させ、一気に脱力す

⑥

(

　

)

の
威
を
借
り
る

(

　

)

②

(

　

)

に
小
判

　
　
価
値
の
わ
か
ら
な
い
人
に
立
派
な
も
の

両肩を思いきり上にあげてストンと落とします。

ることで凝り固まった筋肉をリセットします。

　
頭
の
体
操
～
こ
と
わ
ざ
編
～

こ
と
わ
ざ
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い

。

（
　

）
に
動
物
を
あ
て
は
め
て

①

(

　

)

が
西
向
き
ゃ
　
尾
は
東

　
　
あ
た
り
前
の
わ
か
り
き

っ
て
い
る
こ
と

　
　
を
与
え
て
も
何
の
役
に
も
立
た
な
い

　
　
時
に
は
失
敗
す
る
こ
と
が
あ
る

　
　
ど
ん
な
に
そ
の
道
に
優
れ
て
い
て
も

③

(

　

)

も
木
か
ら
落
ち
る

④
能
あ
る

(

　

)

は
爪
を
隠
す

　
　
他
人
に
ひ
け
ら
か
さ
な
い

　
　
ず

、
他
人
の
権
力
を
か
さ
に
威
張
る

　
　
自
分
は
大
し
た
こ
と
な
い
に
も
関
わ
ら

⑤
井
の
中
の

(

　

)

、
大
海
を
知
ら
ず

　
　
世
間
知
ら
ず

手のひらを上にして腕を真っすぐ前に伸ばし、
指先を体側に引き寄せます。肘を伸ばして行う
のがコツです。前腕部のストレッチです。【５回】
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ぼくたちを 
どこかに入れてね！ 


