
●
足
を
1歩
前
へ
踏
み
出
し
、元
気
よ
く
腕
を
振
る

●
後ろ
足の
かか
とは
地面
につ
け、
ふく
らは
ぎを
のば
す

●
後
ろ
の
足
を
1歩
前
に
出
す

●
元
気
よ
く
腕
を
振
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
を
の
ば
す

●
腕
を
前
後
に
ふ
る

●
足
踏
み
し
な
が
ら
少
し
下
が
る

●
ゆ
っ
く
り
と
膝
を
曲
げ
、腰
を
落
と
す

●
90
度
以
上
曲
げ
な
い

●
膝
を
つ
ま
先
よ
り
前
に
し
な
い

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

腕
ふ
り
＋
下
が
る

ゆ
っ
く
り
ス
ク
ワ
ッ
ト
×
2
回

13
14

15
16

●
足
を
1歩
前
へ
踏
み
出
し
、元
気
よ
く
腕
を
振
る

●
後ろ
足の
かか
とは
地面
につ
け、
ふく
らは
ぎを
のば
す

●
後
ろ
の
足
を
1歩
前
に
出
す

●
元
気
よ
く
腕
を
振
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
を
の
ば
す

●
好
き
な
方
向
へ
歩
く

●
カ
ウ
ン
ト
7、
8
の
時
に
2
回
手
を
た
た
く

（
誰
か
と
手
を
合
わ
せ
て
も
O
K
！
）

●
足
を
止
め
、そ
の
場
で
か
が
む

●
体
を
大
き
く
開
い
て
、ポ
ー
ズ
を
決
め
る
！

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

足
踏
み
＋
手
拍
子
2
回
　
×
4

か
が
む
→
ポ
ー
ズ
！

29
30

31
32

お
ど
ろ

お
ど
ろ

か
ん
そ
う

こ
う
そ
う

こ
う
そ
う

き
っ
と
 も
っ
と
 き
っ
と
 も
っ
と

驚
き
が
 驚
き
が

み
つ
け
ら
れ
る

間
奏（
8×
2カ
ウ
ン
ト
）

き
っ
と
 も
っ
と
 き
っ
と
 も
っ
と

き
っ
と
 も
っ
と
 あ
る

後
奏（
8×
4カ
ウ
ン
ト
）

後
奏（
4カ
ウ
ン
ト
）

●
片
側
の
腰
を
4
回
た
た
く（
左
右
）

●
足
は
腰
幅
に
開
く

●
片
側
の
腰
を
4
回
た
た
く（
左
右
）

●
足
は
腰
幅
に
開
く

●
両
手
を
一
緒
に
前
後
に
ふ
る

●
横
へ
1
歩
ず
つ
2
歩
移
動（
往
復
）

●
両
手
を
一
緒
に
前
後
に
ふ
る

●
横
へ
1
歩
ず
つ
2
歩
移
動（
往
復
）

腰
た
た
き
4
回
×
2（
左
右
）

腰
た
た
き
4
回
×
2（
左
右
）

両
腕
ふ
り
＋
横
へ
2
歩
移
動

両
腕
ふ
り
＋
横
へ
2
歩
移
動

9
10

11
12

●
腕
を
前
後
に
ふ
る

●
足
踏
み
し
な
が
ら
少
し
下
が
る

●
足
を
肩
幅
に
開
く

●
両
手
を
上
に
挙
げ
、お
腹
を
伸
ば
す

●
膝
を
軽
く
曲
げ
る

●
ゆ
っ
く
り
上
体
を
前
に
倒
す

●
上
体
を
起
こ
し
て
、そ
の
場
で
足
踏
み

腕
ふ
り
＋
下
が
る

両
手
あ
げ
＋
足
を
肩
幅
に

前
に
お
じ
き
＋
膝
を
緩
め
る

体
勢
を
戻
し
て
足
踏
み

25
26

27
28

あ
そ

た
の

く
  ふ
う

け
い
け
ん

ぼ
う
け
ん

い
か
ん

か
ん
そ
う

で
   
き

遊
び
だ
っ
て
 工
夫
を
す
れ
ば

き
っ
と
も
っ
と
 楽
し
く
な
る

い
ろ
い
ろ
経
験
 し
て
み
た
ら

い
ろ
い
ろ
冒
険
 し
て
み
た
ら

み
つ
け
ら
れ
る

生
き
て
い
る
か
ら
出
来
る
こ
と

生
き
て
い
る
か
ら
感
じ
る
こ
と

間
奏（
ゆ
っ
く
り
4カ
ウ
ン
ト
）

1
2

●
腕
を
前
後
に
振
る
　
●
そ
の
場
で
足
踏
み

●
肘
を
曲
げ
て
脇
腹
を
た
た
く

●
そ
の
場
で
足
踏
み

●
片
側
の
肩
か
ら
手
首
に
か
け
て
た
た
く（
左
右
）

●
そ
の
場
で
足
踏
み

●
お
尻
か
ら
太
も
も
の
裏
、ふ
く
ら
は
ぎ
を
た
た
く

●
足
は
腰
幅
に
開
く

腕
ふ
り
＋
足
踏
み

脇
腹
た
た
き
＋
足
踏
み

肩
～
手
首
た
た
き
＋
足
踏
み

お
尻
～
ふ
く
ら
は
ぎ
た
た
き

1
2

3
4

●
片
手
を
斜
め
上
に
挙
げ
、体
側
を
伸
ば
す（
左
右
）

●
掌
を
前
に
む
け
る
　
●
脚
は
腰
幅
に

●
上
体
を
元
に
戻
し
て
、そ
の
場
で
足
踏
み

●
両
腕
を
前
に
伸
ば
す
、曲
げ
る
を
繰
り
返
す（
2回
）

●
腕
は
胸
の
高
さ
、手
の
ひ
ら
は
下
向
き

●
両
手
を
横
へ
伸
ば
し
て
曲
げ
る（
2
回
）

●
腕
は
胸
の
高
さ
、手
の
ひ
ら
は
下
向
き

体
側
の
ば
し（
左
右
）

足
踏
み

腕
の
曲
げ
伸
ば
し（
前
）＋
足
踏
み

腕
の
曲
げ
伸
ば
し（
横
）＋
足
踏
み

17
18

19
20

ぜ
ん
そ
う

ぜ
ん
そ
う

と
り

さ
ん
 ぽ

か
ん
そ
う

か
ん
そ
う

つ
ら

の
あ
か

こ
う
た

ゆ
 か
い

前
奏（
8×
2カ
ウ
ン
ト
）

前
奏（
8×
2＋
4カ
ウ
ン
ト
）

鳥
の
よ
う
に
歌
っ
て
い
れ
ば

き
っ
と
も
っ
と
愉
快
に
な
る

の
び
の
び
散
歩
を
 し
て
み
た
ら

間
奏（
8×
2カ
ウ
ン
ト
）

間
奏（
4カ
ウ
ン
ト
）

き
っ
と
 も
っ
と
 明
る
く
 な
る

辛
い
 と
き
も
 乗
り
越
え
た
 な
ら

●
す
ね
、太
も
も
の
前
側
と
上
へ
向
か
っ
て
た
た
く

●
足
は
腰
幅
に
開
く

●
足
を
1歩
前
へ
踏
み
出
し
、元
気
よ
く
腕
を
振
る

●
後ろ
足の
かか
とは
地面
につ
け、
ふく
らは
ぎを
のば
す

●
後
ろ
の
足
を
1歩
前
に
出
す

●
元
気
よ
く
腕
を
振
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
を
の
ば
す

●
腕
を
前
後
に
ふ
る

●
足
踏
み
し
な
が
ら
少
し
下
が
る

足
首
～
太
も
も
前
側
た
た
き

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

腕
ふ
り
＋
下
が
る

5
6

7
8

●
一
方
の
肩
を
ゆ
っ
く
り
回
す（
左
右
1
回
ず
つ
）

●
両
手
一
緒
に
少
し
は
や
く
2
周
回
す

●
足
を
1歩
前
へ
踏
み
出
し
、元
気
よ
く
腕
を
振
る

●
後ろ
足の
かか
とは
地面
につ
け、
ふく
らは
ぎを
のば
す

●
後
ろ
の
足
を
1歩
前
に
出
す

●
元
気
よ
く
腕
を
振
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
を
の
ば
す

片
手
肩
回
し（
左
右
）＋
足
踏
み

両
手
肩
回
し（
2
回
）＋
足
踏
み

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

腕
ふ
り
＋
1
歩
踏
み
出
す

21
22

23
24

だ
れ

は
な
し

だ
れ

し
あ
わ

し
あ
わ

な
か
 よ

の
び
の
び
ダ
ン
ス
を
 し
て
み
た
ら

き
っ
と
 も
っ
と
 き
っ
と
 も
っ
と

す
ば
ら
し
い
が
 す
ば
ら
し
い
が

み
つ
け
ら
れ
る

誰
か
と
話
を
 し
て
み
た
ら

誰
か
と
仲
良
く
 し
て
み
た
ら

き
っ
と
 も
っ
と
 き
っ
と
 も
っ
と

幸
せ
が
 幸
せ
が

中央町三丁目 1 荒尾町西廻間 2-1 加木屋町南鹿持 16-1

加木屋町東島田 1-3 富木島町山田 7-1 名和町法秀 1-1
東海市　市民福祉部　健康推進課
東海市荒尾町西廻間2-1（しあわせ村内）  電話　052-689-1600【お問い合わせ】

制作：東海市・公益財団法人 愛知県健康づくり振興事業団
協力：東海市健康づくりリーダー（岡山加代子・小島寿賀子・坂本千春）

※あなたの星の数を知るには？
健診結果をお持ちいただくと、あなただけの
「運動・食生活応援メニュー」をお作りします。
メニューをもらって、さっそく公園へお出かけください！

大池公園 聚楽園公園 加木屋南公園

大堀緑道 上野台公園 平地公園

【しあわせ村】
　　毎週水・金曜日　 9:00～19:30
　 　※12:00～13:00は除く
　　毎週土曜日　 9:00～12:30
【市民体育館】
　　毎週水曜日　 9:00～15:30
　　 ※12:30～13:30は除く

場所・日時

18歳以上の市内在住・在勤者
対象者

健康診断（血液・尿検査など）の結果
持ち物

探しに行こう！
ペース体感ゾーン
市内の6か所（平成25年3月末現在）の
公園に設置しています。
へいしゅうくんと「★」が目印です！
あなたの「星の数」（※）まで歩いていくと、
自分に合った歩く速さ を体感することができます。
公園へ行って探してみてくださいね！
今後も他の公園にも設置していく予定です。

運動をする前の準備体操です。準備体操をすることにより、体が動かしやすくなり、けがも防ぐことができます。運動を
するときは、まずはウォーミングアップ！筋肉をのばし、あたためてから始めてくださいね♪

ウォーミングアップとは？ウォーミングアップとは？

とうかい
し

きっともっと体操



1 2

腕ふり＋足踏み 脇腹たたき＋足踏み 肩～手首たたき＋足踏み お尻～ふくらはぎたたき

1 2 3 4

足首～太もも前側たたき 腕ふり＋1歩踏み出す 腕ふり＋1歩踏み出す 腕ふり＋下がる

5 6 7 8

腰たたき4回×2（左右） 腰たたき4回×2（左右） 両腕ふり＋横へ2歩移動 両腕ふり＋横へ2歩移動

9 10 11 12

腕ふり＋1歩踏み出す 腕ふり＋1歩踏み出す 腕ふり＋下がる ゆっくりスクワット×2回

13 14 15 16

体側のばし（左右） 足踏み 腕曲げ伸ばし（2回）＋足踏み 腕曲げ伸ばし（2回）＋足踏み

17 18 19 20

片手肩回し（左右）＋足踏み 両手肩回し（2回）＋足踏み 腕ふり＋1歩踏み出す 腕ふり＋1歩踏み出す

21 22 23 24

腕ふり＋下がる 両手あげ＋足を肩幅に 前におじき＋膝を緩める 体勢を戻して足踏み

25 26 27 28

腕ふり＋1歩踏み出す 腕ふり＋1歩踏み出す 足踏み＋手拍子2回　×4 かがむ→ポーズ！

29 30 31 32

前奏（8×2カウント）
ぜんそう ぜんそう

とり
さん ぽ かんそう

だれ はなし だれ しあわ しあわなか よ

かんそう つら の あかこ

あそ たの

おどろ おどろ かんそう こうそう こうそう

く  ふう けいけん ぼうけん い い かん かんそうで   き

うた

ゆ かい前奏（8×2＋4カウント） 鳥のように歌っていれば
きっともっと愉快になる

のびのび散歩を してみたら

のびのびダンスを してみたら きっと もっと きっと もっと すばらしいが すばらしいが みつけられる

遊びだって 工夫をすれば きっともっと 楽しくなる いろいろ経験 してみたら いろいろ冒険 してみたら

きっと もっと きっと もっと 驚きが 驚きが みつけられる 間奏（8×2カウント）

間奏（8×2カウント） 間奏（4カウント） きっと もっと 明るく なる辛い ときも 乗り越えた なら

誰かと話を してみたら 誰かと仲良く してみたら きっと もっと きっと もっと 幸せが 幸せが

みつけられる 生きているから出来ること 生きているから感じること 間奏（ゆっくり4カウント）

きっと もっと きっと もっと きっと もっと ある 後奏（8×4カウント） 後奏（4カウント）

きっともっと体操　　
うた：茂森あゆみ
作 　 詞 　 澤 部 裕 子
補 作 成 　 宮 中 雲 子
作 　 曲 　 中 島 直 己
編 　 曲 　 堀 井 勝 美

1. 鳥のように　歌っていれば
 きっと　もっと愉快になる
 のびのび　散歩をしてみたら
 のびのび　ダンスをしてみたら
 きっと　もっと　きっと　もっと
 すばらしいが　すばらしいがみつけられる

 遊びだって　工夫をすれば
 きっと　もっと　楽しくなる
 いろいろ　経験してみたら
 いろいろ　冒険してみたら
 きっと　もっと　きっと　もっと
 驚きが　驚きが　見つけられる

2. 辛いときも　乗り越えたなら
 きっと　もっと　明るくなる
 誰かと　話をしてみたら
 誰かと　仲良くしてみたら
　きっと　もっと　きっと　もっと
 幸せが　幸せが　みつけられる

 生きているから　出来ること
 生きているから　感じること
 きっと　もっと　きっと　もっと
 きっと　もっと　ある


