


前奏 （左）♪くるっくる！くるっくる！　しっかり食べよう！
〔（右）くるっくる！くるっくる！　　運動しよう！〕

♪こまがくるくる

　バ　ラ　ン　ス　ガ　イ　ド　で

　♪まずは、主食のごはん、パン
　　〔次にお野菜たっぷりと！〕

　♪健　康　だ　！

　♪野菜のあとは　肉　さかな～ ♪牛乳　　くだもの　 忘れずに！

♪くまもとの水は　　　　　　（左）日本一！（かけ声）
〔キレイな水で　　　　　　（右）野菜も育つ〕

（１番）

（２番）

　バランスガイドで　健康だ！ 体操

横横横横をををを向向向向いていていていて脚脚脚脚をををを前後前後前後前後にににに開開開開きききき、、、、アキレスアキレスアキレスアキレス腱腱腱腱をををを伸伸伸伸ばばばば
しながらしながらしながらしながら、、、、顔顔顔顔のののの前前前前でででで両腕両腕両腕両腕をををを回回回回しますしますしますします。。。。
続続続続けてけてけてけて正面正面正面正面をををを向向向向いていていていて腕腕腕腕をををを体体体体にににに沿沿沿沿ってってってって上上上上にににに上上上上げげげげ、、、、
体側体側体側体側をををを伸伸伸伸ばしますばしますばしますばします。（。（。（。（左右左右左右左右））））

腕腕腕腕をををを伸伸伸伸ばしばしばしばし、、、、手手手手のひのひのひのひ
らをらをらをらを合合合合わせてつまわせてつまわせてつまわせてつま先先先先
でででで回回回回りますりますりますります。。。。

左足左足左足左足をををを開開開開きききき、、、、腕腕腕腕をををを左右左右左右左右にににに広広広広げげげげ手首手首手首手首をををを曲曲曲曲げげげげ、、、、体重体重体重体重をををを左左左左
右右右右にににに移動移動移動移動しますしますしますします。。。。

両脚両脚両脚両脚をををを閉閉閉閉じじじじ、、、、ひざをひざをひざをひざを曲曲曲曲げげげげ、、、、左手左手左手左手はははは
腰腰腰腰、、、、右手右手右手右手はこぶしではこぶしではこぶしではこぶしで、、、、上上上上にににに伸伸伸伸ばしばしばしばし
ますますますます。。。。

両手両手両手両手をををを腰腰腰腰にににに当当当当てててて、、、、首首首首をををを前後前後前後前後にににに曲曲曲曲
げのばししげのばししげのばししげのばしし、、、、大大大大きくきくきくきく回回回回しますしますしますします。。。。

ひざをひざをひざをひざを曲曲曲曲げげげげ、、、、大大大大きくきくきくきく屈伸屈伸屈伸屈伸
しますしますしますします。。。。

左足左足左足左足をををを横横横横にににに開開開開きききき、、、、伸脚伸脚伸脚伸脚ですですですです。。。。
（（（（左右左右左右左右））））

左足左足左足左足をををを前前前前にににに踏踏踏踏みみみみ出出出出しながらしながらしながらしながら、、、、両腕両腕両腕両腕をををを前前前前へへへへ押押押押しししし出出出出しますしますしますします。。。。
脚脚脚脚をもどしをもどしをもどしをもどし、、、、軽軽軽軽いいいい屈伸屈伸屈伸屈伸をしながらこぶしををしながらこぶしををしながらこぶしををしながらこぶしを上上上上げげげげ、「、「、「、「日本一日本一日本一日本一」」」」とととと
掛掛掛掛けけけけ声声声声をかけますをかけますをかけますをかけます。（。（。（。（左右左右左右左右））））

♪まわるみたい
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８８８８ここここ間間間間
かかとのかかとのかかとのかかとの上上上上げげげげ下下下下げをしげをしげをしげをし
ますますますます。。。。
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（左）♪くるっくる！くるっくる！
　しっかり食べよう！

２２２２～～～～5555のののの動動動動きをきをきをきを繰繰繰繰りりりり返返返返
しますしますしますします。。。。
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     ♪ 残　さ　ず　　　　　　お　い　し　く
　　〔　食　べ　ま　しょ　う～　〕

♪元気のもとに ♪なるんだよ！

（左）♪みんなの体を
〔（右）作ってる～〕

♪おいしい食べもの ♪自然のめぐみ～

（左）♪感謝の気持ちを
〔（右）忘れずに～〕

♪大きな声で いただきます！（かけ声）

♪こまがくるくる　まわるみた
い

　♪バランスガイドで
　健康だ！

ヤー！（かけ声）

（３番）

この体操は、学校法人御船学園　平成音楽大学　幼児音楽教育学科長　　青山　優子教授監修
のもと、学校法人熊本音楽学園　武蔵ヶ丘幼稚園の協力で作成しました。

そのそのそのその場場場場でででで走走走走ってまわってまわってまわってまわ
りますりますりますります。。。。

こぶしをこぶしをこぶしをこぶしを握握握握りりりり、、、、屈伸屈伸屈伸屈伸をしなをしなをしなをしな
がらがらがらがら元気元気元気元気よくよくよくよく「「「「エイエイエイエイエイエイエイエイ
オーオーオーオー」」」」とかけとかけとかけとかけ声声声声をかけまをかけまをかけまをかけま
すすすす。。。。

足足足足をををを広広広広げげげげ
腕腕腕腕をををを伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして左右左右左右左右にににに体体体体
をひねりますをひねりますをひねりますをひねります。。。。

ジャンプジャンプジャンプジャンプしますしますしますします。。。。
（（（（４４４４回回回回））））

左右左右左右左右にににに手足手足手足手足をををを広広広広げげげげジャジャジャジャ
ンプンプンプンプしますしますしますします。（。（。（。（２２２２回回回回））））

腕腕腕腕をををを大大大大きくきくきくきく回回回回しましましましま
すすすす。。。。
（（（（左右左右左右左右））））

体体体体のののの前前前前でででで大大大大きくきくきくきく回回回回しししし、、、、左足左足左足左足をををを一歩踏一歩踏一歩踏一歩踏みみみみ出出出出
してしてしてして「「「「いただきますいただきますいただきますいただきます」」」」とかけとかけとかけとかけ声声声声をかけまをかけまをかけまをかけま
すすすす。。。。

腕腕腕腕をををを大大大大きくきくきくきく前前前前からからからから上上上上
にあげにあげにあげにあげ、、、、深呼吸深呼吸深呼吸深呼吸をしをしをしをし
ますますますます。。。。
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両膝両膝両膝両膝をををを開開開開きききき、、、、屈伸屈伸屈伸屈伸しますしますしますします。。。。両手両手両手両手のひらのひらのひらのひら
をををを床床床床につきにつきにつきにつき、、、、カエルカエルカエルカエルさんのようにさんのようにさんのようにさんのようにジャジャジャジャ
ンプンプンプンプしますしますしますします。（。（。（。（くりくりくりくり返返返返しししし））））

次次次次にににに腕腕腕腕をををを前前前前からからからから横横横横
にににに開開開開きききき、、、、深呼吸深呼吸深呼吸深呼吸をををを
しますしますしますします。。。。

右手右手右手右手でこぶしをでこぶしをでこぶしをでこぶしを握握握握りりりり、、、、
軽軽軽軽いいいい屈伸屈伸屈伸屈伸をしながらをしながらをしながらをしながら、、、、
元気元気元気元気よくよくよくよく「「「「ヤーヤーヤーヤー」」」」とかとかとかとか
けけけけ声声声声をかけますをかけますをかけますをかけます。。。。
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２２２２のののの動動動動きをしますきをしますきをしますきをします。。。。

（左）♪くるっくる！くるっく
る！　　しっかり食べよう！
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14

（左）♪くるっくる！くるっく
る！
　しっかり食べよう！

２２２２～～～～5555のののの動動動動きをきをきをきを繰繰繰繰りりりり返返返返
しますしますしますします。。。。
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（左）♪くるっくる！くるっく
る！　しっかり食べよう！

２２２２～～～～5555のののの動動動動きをきをきをきを繰繰繰繰りりりり返返返返
しますしますしますします。。。。
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平成２２年９月１０日作成


