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	注意事項
	準備するもの
	・背もたれのある、安定したイスに座ります。 ・ラップの芯のような棒を使用します。新聞紙を丸めて棒状にしたものでも代用可能です。 　２人でおてもやん体操以外は、タオルでもOKです。
	体操の回数は目安です。無理のない範囲で行いましょう。 動画を見ながら行う場合は、動画の回数に合わせて取り組んでください。

	1人でおてもんやん
	バージョン
	体を前にかがめる運動
	目標：10回

	腰をひねる運動
	目標：10回

	握力運動①
	目標：10回×３セット


	バランス運動
	目標：左右を１セットとして10回
	握力運動②
	目標：10回×３セット
	姿勢を正す運動
	膝を伸ばす運動
	目標：左右を１セットとして10回
	立ちしゃがみの運動
	目標：10回
	踵を触る運動①
	イスの背もたれにつかまりながら、体の前側で手と反対側の足の踵を触ります。左右交互に行いましょう。靴や靴下を履く動作をイメージしながら行ってみましょう。座ったままでもOKです。

	目標：左右を１セットとして10回
	踵を触る運動②
	イスの背もたれにつかまりながら、体の後ろ側で手と同じ側の足の踵を触ります。右手で右の踵、左手で左の踵を触ります。靴を履く時に靴の踵を触る動作をイメージしながら行ってみましょう。座ったままでもOKです。

	目標：左右を１セットとして10回
	もも上げ運動
	目標：左右を１セットとして10回


	2人でおてもんやん
	バージョン
	肩の運動①
	目標：左右を１セットとして10回
	手・体幹の運動
	目標：10回



	肩の運動②
	目標：10回

	肩の運動③
	目標：左右を１セットとして10回
	手の運動
	目標：１人10回受け取りましょう
	受取る人
	渡す人
	受取る人
	渡す人

	握力の運動
	目標：10回

	反応力を上げる体操②
	目標：20往復
	少しずつ上の方にずらしていきます。落とさないように、気を付けて！

	反射・握力の運動①
	棒を少しずつずらしながら握りしめます。 左右を5回ずつ行います。

	目標：左右５回ずつ
	反射・握力の運動②
	棒を離して、落とさないようにつかみます。棒を上に投げて下方をキャッチします。

	目標：左右10往復ずつ
	棒を渡す運動
	目標：１人10回受け取りましょう
	左右交互に、棒を受け渡します。

	棒を投げて渡す運動
	目標：１人10回キャッチしましょう
	向かい合って座って、お互いに棒を投げて両手でキャッチします。

	肩の運動④
	目標：左右を１セットとして10回
	イスの横に立って、互いに棒を持ち、左右に大きく振ります。

	棒を回す運動①
	目標：左回し５回 　　　右回し５回

	棒を回す運動②
	目標：左回し５回 　　　右回し５回

	ステップ運動
	目標：５セット
	右足前
	戻す
	右横
	戻す
	左足前
	左横
	戻す
	戻す

	サンバおてもんやん
	バージョン
	準備運動
	目標：10セット
	もも上げ運動
	目標：左右を１セットとして10回
	膝伸ばし運動
	目標：左右を１セットとして10回
	腰をひねる運動
	目標：10回

	腕と肩の運動


	足踏み運動
	目標：20回

	目標：左右を１セットとして５回
	足踏みしながら腰をひねる運動
	腰のストレッチ運動
	目標：10回


