
 

 

教頭先生のつぶやき 早
はや

くみんなに会
あ

いたいな No.１２ 

ライントレーニングに挑戦
ちょうせん

 

１．前後
ぜ ん ご

ステップ 

            ○い 

 

○あ                     ○う 

２．サイドステップ（右
みぎ

へ左
ひだり

へ交互
こ う ご

に） 

              ○い 

○あ                   ○う 

３．ツイスト（上半身
じょうはんしん

は正面
しょうめん

を向
む

けたまま足
あし

を 90度
ど

ねじった状態
じょうたい

○あで準備
じゅんび

をし、そこから上半身
じょうはんしん

はそのままで足
あし

を 180度
ど

回転
かいてん

させ身体
か ら だ

をねじる） 

 ○あ 正面
しょうめん

       ○い 正面       ○う 正面 

 

 

○足首
あしくび

とひざを回
まわ

してから始
はじ

めよう！ 

○3種目
しゅもく

10秒間
びょうかん

を２～３セットやってみよう！  

（数
かず

の数
かぞ

え方
かた

は○あ○い○うの順
じゅん

で元
もと

の位置
い ち

に戻
もど

ったら一回
かい

です。） 

○最初
さいしょ

から全力
ぜんりょく

でやらず、少
すこ

しずつ回数
かいすう

を増
ふ

やしていきましょう！ 

令和 2 年 5 月 20 日 


