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時計まわりにまわる

1.　ふみだすのが　　こ　ー　わくて　ー　なみだながし　た　ー　ひびも　あ　ー　ー　　っ　たよね　ー　　で　も　だい　　じょう　　ぶ
2.　こころのとびら　あけ　　たくて　－　ひとりでまよった　－　ひびも　あ　ー　ー　　っ　たよね　ー　　で　も　だい　　じょう　　ぶ

右足から前へ 4歩
走り出す

×2回

グー

パー

グー パー

右足を左足前に
1歩踏み込んで戻る

同様に左足を右足前に
1歩踏み込んで戻る×2回 右足を横にひらく

右手を横に
ひろげる

左足を横にひらく

左手を横に
ひろげる

右手を左手に
あわせる

左横向き

パン！

　パン
！

し　あ　わ　せーの　か　ー　けらを　ー　このむねに　うけ　－　とめたら　－　ー　じぶん　－　し　ん　じ　て　ゆける
こ　う　うん　ーの　アンー　テナが　　　なかまとい　うた　－　からもの　－　－　きみに　－　みちび　い　て　ゆくよ

　をもう一度繰り返す

はばたく　つばさが　きみに　う－まれたら　 　　　　ゆうきの　　パ　ー　ワ　ー　　みか　たにし　ー　て　－　－　（※へ）　
いばら　　のみちも　てを　　と－りあえば 　　　　のりこー　　え　－　て　－　　ゆけ　るーか　－　ら　－　－　（※へ）
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時計まわりに
180 度回転

右足かかとを
右前にだす

左足かかとを
左前にだす

ひじを曲げて両手をあげる

びっく
り！

右足かかとを
正面にだす 後ろ向きで同じ動作をする その場で足踏み

（※）　さ　あ 　りょう　て　　　　ひ　ろ　げ　－　て　 　　　　　　　　　き　ぼ　う　の　　か　ね　が　な　った　ら　

6 ひじをまげて 3回
ワクワク！

右足を後ろへ引くように
右へステップ

パン！

手のひらを上にむけ、
両手を正面でクロスして広げる

左足を後ろへ引くように
左へステップ

パン！

右手は人差し指を
前へだす

左手は腰

両足ひらく

　　をもう一度
繰り返す
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★　間　　奏

♪カウント 8 ♪カウント 8

3 2番（　）へいくとき

8 の字を描くように動く
♪カウント 8 ♪カウント 8
8の字を描くように動く

2番から（　）へいくとき

♪カウント 8
その場で足ふみ
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ベ　　ス　　ト　　を　　　　つ　　く　　し　　ー　　て　   　ふ　か　の　う　なんて　な　い　か　ら
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グー
（手首は上）

両手をひろげ上にあげ、
顔の前でクロス

右手を前
につく

そのまま腰の位置へ
（構えのポーズ） 左手を前

につく

足は開く

そのまま腰の位置へ
（構えのポーズ）

空手
ポーズ

剣道
ポーズ

×2回

両手は広げる

時計まわりに一周する右足を 1歩づつ前へ（2歩）

さ　あ　い　ま　を　　　  　　か　け　ぬ　ー　け 　　　　　　　　　　　め　ざ　す　じぶんの　ゴールへ 
シンクロ
ポーズ

陸上
ポーズ

水泳
ポーズ

8 右手を右から左へのばす
顔・からだは手の方向へ

足は肩幅にひろげる

同じように
左手を左から右へのばす

足はとじる

沈む動作

しゃがむ

両手を上に伸ばし
手のひらを内側にむける

右ひじをまえにだす

右足は前

左ひじをまえにだす

その場で
足ふみ

両手をあげる

軽くはねる

　～　　を繰り返す

さ あ　そらに　はばたけ　すべてを　ちからにかえて　ゆめをつかもう 
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右足を右へだす

右手は人差し指を斜め前に出し、
下から上へあげ、見上げる。

そ　し　て　み　ら　い　へ

1 2

左手は腰へ　

★　間　　奏

♪カウント 8 ♪カウント 8
8の字を描くように動く その場で足ふみ

♪カウント 8

決め
ポーズ

右足を前に 1歩だす

右手こぶしを
胸に

右手を前にだし
指差しポーズ！

右手のグーを斜め上にあげる（7回）
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さぁ　は　な　を 　　　　　　　　　　　さ　か　せー　るん　だー
×2回 サッカー

ポーズ

9 ＜ゴールキーパーのポーズ＞＜ボートをこぐポーズ＞
両腕を後ろから前へのばし、

胸の前へ引く
重心も前から後ろへ

両手を大きく
ひろげる

両手を大きく
ひろげ、右　→　左

足を大きくひろげる 上げた手のほうに重心を移動
ボート
ポーズ

　～　　　を繰り返す

さ あ　そらに　はばたけ　みらいが　きみをよんでる　ゆめをえがこう 

1 2

野球
ポーズ きぼうの　か　ね　が　なったら　－
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