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ふるさといわた元気体操 

実践テキスト 



海に

1

・平泳ぎのイメージで
・腕を大きく広げます

抱かれて

2

・胸を閉じてきます
・腕を元に戻します

森に

3

・手のひらを外側に
・腕を上にあげます

見守られ

4

・手を下に、元に戻す
・腕を寄せます

①

②

古（いにしえ）に

5

・胸を大きく広げます
・肩まわりを改善します

思いを

6

・胸を大きく広げます
・肩まわりを改善します

ふるさといわた
　 元気体操
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１番です！



はせる

7

・首を後ろに傾けます
・無理をしないように

このふるさと

8

・首を前に傾けます
・無理をしないように

今

9

・肩を前から回します
・肩を持ち上げて大きく

未来をみつめ

10

・肩を後ろから回します
・肩を持ち上げて大きく

輝く

11

・肩を左右に動かします
・無理をしないように

いわた

12

・腕をまっすぐに伸ばす
・ゆっくり大きく広げる

①

②

③③

ふるさといわた
　 元気体操
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川に

1

・まっすぐに伸びて
・左右に大きく
・側面を伸ばします

育（はぐく）まれ

2

・まっすぐに伸びて
・左右に大きく
・側面を伸ばします

台地に

3

・手を腰にあてます
・脚を曲げ伸ばします

支えられ

4

・同じ動きを繰返します
・脚を曲げ伸ばします

悠久（ゆうきゅう）の

5

・脚を少し前に出して
・胸を大きく広げます

時を

6

・脚を少し前に出して
・胸を大きく広げます

ふるさといわた
　 元気体操
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２番です！



刻む

7

・片足を高く上げます
・バランスに気をつけて

こ
の
ふ
る
さ
と

8
・逆足を高く上げます
・バランスに気をつけて

今

9

・前から肩をまわします
・ゆっくり肩を持上げて

未来を信じ

10

・後から肩をまわします
・ゆっくり肩を持上げて

伸
び
行
く

11

・まっすぐ上に伸びます
・かかとを上げて

いわた

12

・腕をまっすぐに伸ばす
・ゆっくり大きく広げる

①

②

③③

ふるさといわた
　 元気体操
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空に

1

・大きく伸ばします

包まれて

2

・前にかがみます
・すぐに体を起こします
・無理しないように・

①

②

①

花に

3

・体全体をねじります
・手首もねじります

彩（いろど）られ

4

・体全体をねじります
・手首もねじります

永久（とこしえ）の

5

・両手を水平にして
・バランスをとります

明日を

6
・両手を水平にして
・バランスをとります

ふるさといわた
　 元気体操
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３番です！



語る

7

・前に１歩踏込みます
・大きく力強く

このふるさと

8

・踏み出す足を反対に
・前に１歩踏込みます
・大きく力強く

今

9
・両腕を前から上に
・両腕を大きく回します

① ②

未来を拓（ひら）き

10
・両腕を後ろから上に
・両腕を大きく回します

① ②

羽ばたく

11

・両腕を上下に動かす
・鳥の動きをイメージ
・しなやかに動かす

いわた

12

・腕をまっすぐに伸ばす
・ゆっくり大きく広げる

①

②

③③

ふるさといわた
　 元気体操

-6-



今

13

・腕を伸ばしたまま
・頭の上にあげます

未来をみつめ

14

・頭上で手を合わせ
・そのまま手を降ろす
・息を吐きリラックス

輝く

15

・手首をひねりながら
・腕を上から下におろす

いわた

16

・動作をゆっくり
・ゆっくり大きく広げる
・最後に深呼吸をします

①

②

③③

ふるさといわた
　 元気体操
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最後のパートです！


