




た さき きゅうじゅうど た

立ちます ： かかとをつけて、つま先は９０度ぐらいひらいて立ちます。リラックスしてください。
て りょうわき

手は両脇におろします。

あし さき きゅうじゅうど じ た

足ぶみします ： つま先を９０度にひらいてVの字のように立ちます。
すこ ま かたあし あし

ひざを少しだけ曲げて、片足ずつ、１０センチぐらいあげて、足ぶみします。

ある さき ひら すこ ま みぎあし ひだりあし つち みぎあし

歩きます ： つま先を開いて、ひざを少し曲げながら右足をあげます。左足の土ふまずのところに、右足のかかとを
ひだりあし みぎあし つち ひだりあし

ゆっくりおろします。つぎに、左足をあげて、右足の土ふまずのところに左足のかかとをおろします。
すこ ある て りょうわき

これをくりかえして、少しずつ歩きます。手は両脇におろします。

りょうあし ある おな みぎあし ひだりあし つち

両足ですべります ： 歩くときと同じように、右足をあげて左足の土ふまずのところにおろします。
みぎあし さき ちから い じゅうしん

そのとき、右足のつま先に力を入れる（重心をかける）と、すべりますので、
ひだりあし みぎ ひだり

左足もそろえて、すべります。これを右、左とくりかえします。

かたあし りょうあし すこ かたあし

片足ずつすべります ： 両足ですべることができたら、少しずつ片足だけですべります。
からだ あし ぜんぶ

体をすべっている足に全部のせてください。
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