
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 
↑まぼろしの洋ナシ 

ル・レクチェ 

豊田産 天下取り 

↓猿桃(さるもも) 

♪内藤さんが笑顔でお出迎え♪ 

 

 

 

  
 

 

   

  

Lesson2  左右互い違いに爪先と踵を交互に着ける 

Lesson1  左右同じ動作で爪先と踵を交互に着ける 

     

楽
し
く
人
生
を
歩
ま
れ
て
い
る
方
々
と
対
談
さ
せ
て
戴
く
中
で
の

気
づ
き
な
ど
を
毎
回
綴
っ
て
い
く
コ
ー
ナ
ー
。 

 

創
刊
号
を
飾
る
の
は
内
藤
修
己
さ
ん
（
三
九
才
）。
内
藤
さ
ん
の
お

店
の
美
味
し
い
果
物
は
、
家
族
や
知
人
の
方
々
に
大
好
評
♪ 

 

「
果
物
専
科
あ
し
た
や
」
の
語
源
は
「
あ
し
た
も
来
て
ね
」「
あ
し

た
へ
続
く
」
と
の
事
。
内
藤
さ
ん
の
人
生
観
を
感
じ
る
。 

学
生
時
代
、
頭
を
下
げ
る
事
が
大
嫌
い
だ
っ
た
キ
ン
キ
ン
頭
髪
の

内
藤
さ
ん
。
ア
ル
バ
イ
ト
先
の
八
百
屋
さ
ん
で
、
色
々
な
人
と
事
に

出
逢
わ
れ
、「
頭
を
下
げ
る
美
学
」
に
気
づ
か
れ
、
八
百
屋
さ
ん
の
「
楽

し
さ
」
を
感
じ
ら
れ
、
こ
の
道
を
歩
む
事
を
決
意
さ
れ
た
。 

 

『
ト
ラ
ッ
ク
売
り
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、
小
さ
な
店
舗
を
構
え
、
お

客
さ
ん
三
人
か
ら
（
オ
ー
プ
ン
）
そ
の
年
の
年
末
に
は
八
百
人
の
お

客
さ
ん
が
来
ら
れ
る
ぐ
ら
い
に
な
り
ま
し
た
。』
と
思
い
出
を
語
る
内

藤
さ
ん
か
ら
、
こ
れ
か
ら
に
向
か
う
更
な
る
熱
意
を
感
じ
た
。 

 

外
国
産
の
安
い
野
菜
が
進
出
す
る
中
、
日
本
産
に
拘
り
つ
つ
、『
自

分
の
両
親
や
お
婆
ち
ゃ
ん
の
口
に
入
れ
て
も
良
い
物
を
売
り
た
い
』

と
い
う
思
い
で
行
っ
て
き
た
デ
ィ
ス
カ
ウ
ン
ト
ス
タ
イ
ル
に
疑
問
が

生
じ
、
お
子
さ
ん
が
生
ま
れ
る
時
期
を
機
に
、
七
年
前
、
果
物
屋
に

切
り
替
え
、『
体
に
良
い
事
を
し
た
い
』
と
い
う
思
い
か
ら
岩
盤
浴
を

取
り
入
れ
ら
れ
た
。 

 

さ
ら
に
は
、
一
〇
年
前
に
出
逢
っ
た
「
酵
素
」
を
伝
え
、
食
・
健

康
・
美
を
一
貫
す
る
取
組
み
へ
と
移
行
さ
れ
た
。 

 

『
楽
し
い
事
、
考
え
る
事
、
ワ
ク
ワ
ク
す
る
事
が
好
き
。
人
が
や

れ
な
い
事
、
や
っ
た
事
が
無
い
事
を
し
た
い
。
』
そ
こ
に
『
正
し
い
事
』

と
付
け
加
え
ら
れ
た
。 

 

『
ビ
ッ
ク
リ
す
る
ド
ラ
マ
の
よ
う
な
出
会
い
、
不
思
議
な
事
が
起

き
る
ん
で
す
』
こ
こ
に
「
正
し
い
楽
し
き
歩
み
」
の
証
を
感
じ
る
。 

 

『
夢
は
凄
く
あ
り
ま
す
。
終
わ
り
が
無
い
。』
と
、
夢
に
向
か
い
歩

み
を
進
め
る
厳
し
さ
と
正
面
か
ら
対
す
る
姿
勢
に
輝
き
を
感
じ
る
。 

 

『
今
年
は
開
発
中
の
酵
素
浴
。
正
念
場
で
す
。
』
と
意
欲
満
々
の
笑

み
、『
取
組
み
の
中
で
森
に
恩
返
し
が
出
来
れ
ば
』
の
お
言
葉
に
、
人

と
自
然
へ
の
感
謝
の
心
を
大
切
に
歩
ま
れ
る
お
人
柄
が
滲
み
出
る
。 

 

内
藤
さ
ん
の
「
夢
に
向
か
う
腰
の
入
っ
た
歩
み
」
に
、
思
い
改
ま

る
一
時
だ
っ
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
栢
野
忠
夫
） 

 

 

果
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科
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岩
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内
藤 

修
己
さ
ん 

 

 

  

良
気
の
人
・
悪
気
の
人 

 

テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
特
集
を

よ
く
み
か
け
ま
す
。 

パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
あ
ふ
れ

る
空
間
・
土
地
と
で
も
い
う
の
で
し
ょ
う
。
人
が

そ
の
中
に
入
れ
ば
元
気
に
な
る
と
思
う
か
ら

中
々
人
気
が
あ
る
よ
う
で
す
。 

こ
の
世
は
陽
と
陰
で
な
り
た
っ
て
い
る
な
ら

ば
、
『
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
』
と
対
極
を
な
す
『
ノ

ン
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
』
も
あ
る
は
ず
。 

こ
れ
を
人
に
あ
て
は
め
る
と
、
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ

ト
的
人
間
と
そ
の
逆
の
人
と
な
る
の
で
は
。 

人
の
場
合
、
少
し
ふ
く
ら
み
を
も
た
せ
る
た
め

に
、
『
良
気
の
人
』
と
『
悪
気
の
人
』
と
言
い
換

え
た
方
が
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

『
悪
気
の
人
』
と
は
悪
人
と
い
う
意
味
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
も
「
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と

い
う
世
界
」
の
話
で
す
。 

『
良
気
』
と
は
ど
ん
な
こ
と
を
い
う
の
か
と
考

え
て
み
た
場
合
、
た
と
え
話
と
し
て
「
コ
ッ
プ
い

っ
ぱ
い
の
お
酒
が
あ
っ
て
、
そ
れ
を
半
分
飲
ん
だ

時
、
も
う
半
分
し
か
な
い
と
嘆
く
か
・
あ
と
半
分

も
あ
る
と
思
う
か
」
で
歩
む
道
は
大
き
く
変
わ
っ

て
い
く
。
つ
ま
り
「
発
想
の
柔
ら
か
さ
」
と
い
う

の
は
『
良
気
』
の
重
要
な
部
分
と
い
え
ま
す
。 

『
良
気
』
で
あ
る
た
め
に
は
、
こ
れ
以
外
に
も

色
々
な
要
素
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
ら
、
ひ
と
つ
考

え
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

こ
の
『
良
気
』
と
『
悪
気
』
は
、
あ
な
た
の
人

生
を
大
き
く
左
右
す
る
一
つ
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
を
お
読
み
の
あ
な
た
は
、
ど
ち
ら
の
ス
ポ

ッ
ト
？ 

 
 
 
 
 
 
 
 

妙
心
堂 

木
村
弘 

 

 

グー パー 

グー 

パー グー 

パー 

椅子に座って、

足を「グー」「パ

ー」するイメー

ジで、踵と爪先

を交互に着ける

体操(修練)です。 

Lesson1 で動

作のウォーミン

グアップをし

て、Lesson２に

移ります。 

運動神経系が調

律され、足元の

動作を健康にし

ます♪ 

   


