
右足→左足に体重移動

エ
キ
ス
パ
ー
ト

さ 　あー　　　そらに　　　 　　　はばた　ー　ー　け　　　みらいが　  きみを　 　よんでる　ー　　ゆめを　　つかも　―　う

1
手をからだの前でクロスさせ、
円を描くように肩を回して下ろす頭上でクロス

＜フォーメーション＞

両手上げる

＜フォーメーション＞

両サイドに
広げる

円をつくり内側を向く 右足前
スタート

外側を向く

＜フォーメーション＞

前を向く左足を横にだす 右足に
体重のせる

左足に
体重のせる

右 左

人差し指をだし
右手を上に上げる

右手を上から
正面に下げる

右手を上に
あげる

手をにぎって
下におろす

右足に
体重のせる

うでを左側で
ポーズ

ランニング

　のフォーム
で移　動

2

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
ひ　　と　　り　　で　　ま　　よっ　　た　ー　　　　ひ　　び　　も　　　   あ　ー　ー　　　　っ　　た　　よ　　ね　　ー 　　 で　　も 　　だ　い　じょう　　 　　ぶ

パー

4

ボックスをかく（右足前→左足クロス→左足をうしろにスライド） ボックスをかく（右足前→左足クロス→左足をうしろにスライド→右足からうしろをむく）

左右におしりを振りながら
手をあげていく 正面をむいて

指をさす

左足体重のせる

右手をだす 左手もだす

右足体重のせる 左足体重のせる

両手をあわせる 2回たたく

パン！
　パン！

右足かるく上げる

ペアになり
向かい合ってジャンケン

★　間　　奏

勝ち：両手をあげて、ポニーステップで 1回転　→　腕を組んでポーズ
負け：バービー運動を 1回　→　おじぎをする

♪カウント 8 ♪カウント 8

ランニングで
隊形を整える

3 4

1.　ふ　み　だ　す　の　が　　　 　こ　ー　わ　く　て　ー　　　　
2.　こ　こ　ろ　と　び　ら　　　　　あけ　ー　た　く　て　－

＜フォーメーション＞

右へサイドステップ

両腕を広げる ひじを軽く曲げて、
左手を上にのばす

左足うしろ 左へサイドステップ 右足うしろ

両腕を広げる ひじを軽く曲げて、
右手を上にのばす

前後に動く

9

＜フォーメーション＞

※前へ進む人 腕を組んで一周する

スキップ

★　間　　奏

１

２

３

４

５

６

♪カウント 8 ♪カウント 8
4カウントごとに

前の列と後ろの列が前後する

オー！

１・２で前へ
３・４で腕を曲げ伸ばし

１ ２ １ ２

＜フォーメーション＞

１

２
３
４
５
６

♪カウント 8

ステップを
踏みながら
移動

2 番 (　 ) へいくとき

2番
　へ

4

4

1 人ずつ順番
にターンする

右手を上に
あげ左手は腰へ

右手は下
にさげる

右足を一歩前
み　ら　い　が　き　み　を　　よんでる　　　ゆ　め　　を　え　が　こ　う　ー 

8
＜フォーメーション＞

１

２

３

４

５

６

両手を正面から
横に広げる

手をまわして
にぎる

右手を左側に
もってくる

横にひらく

体重は右足　→　左足へ 右へ移動

（※）　さ　　　あ 　りょう　　　て　　　　ひ　　　　ろ　　　　げ　－　て　－　　き　　ぼ　　う　の　　　か　　ね　　が　　　な　っ　　た　　ら　　－　　　　　　　　　　　　 さ あ　そらに　はばたけ

右足を前へ踏み込む

後ろを
むく

前へむき飛び跳ねる
×2回

右手横に
左手も横にあげる

頭上で手をあわせ
胸の前であろす

右手は
正面で指をさす

ひじを曲げて、
右手あげ→左手あげ 両手は広げる 胸の前

で拍手

パン！
パン！

両手は広げる 胸の前
で拍手

右手は
正面で指をさす

ひじを曲げて、
右手あげ→左手あげ

後ろを
むく

×2回

7 1

右足を前へ踏み込む 前へむき飛び跳ねる

＜フォーメーション＞

6

ゆ　　う　　き の　　 パ　　　ー　　　　ワ　　　　ー　　　　 　み　か　　　た　に　　 　し　　　　　て　　　　－　　　－　　　（※へ）　
の　　り　　こ　　ー　　え　　　　　－　　　　　　　　て　　　　－ 　　　　　　　ゆ　け　　　るー　　　　　　　　　　か　　－　　ら　　　　－　　　－　　　（※へ）

右足キック 足をそろえる

右側にひねってから左ターン左手前に
右手を
斜め下に

左足に踏みかえる

右手からまわす 左手も続けてまわす
右足の太もも
に両手をおく

ひざの曲げ
伸ばしで上下に

右手前に 左手からまわす 右手も続けてまわす
左足の太もも
に両手をおく

ひざの曲げ
伸ばしで上下に

左足キック 右足に踏みかえる

は　　　ば　　　た　　く　　つ　　ば　　　さ　　　が き　　　み　　　に　　　う　　－　　　ま　　れ　　た　　ら
い　　　ば　　　　　ら　　　　の　　み　　ち　　　も て　　　を　　　　　　　と　　ー 　り　　あ　　え　　ば

右方向にスネーク
左手曲げ→伸ばす

右手曲げて
左手のばす

左足を横にだす

手と足を
ひきつける

左足をあげておろす

左方向にスネーク
右手曲げ→伸ばす

左手曲げて
右手のばす

手と足を
ひきつける

右足を横にだす 右足をあげておろす

10

★　間　　奏

足ふみを
しながら
8カウント
で移動

2 番から (⑪) へいくとき
＜フォーメーション＞

１

２

３
４
５

６

たて一列になる

両手を下から
6カウントであげていく

前から順番に手をまわして開脚左右交互に 1カウント
ずらしてターン ＜フォーメーション＞

１

２

３ ４

５

６

立ち上がって
移動

＜フォーメーション＞

１

２

３

４
５

６

♪カウント 16

さ　　　　　あ　　　　　い　　　　　ま　　　　　を　　　　　　 か　け　　　ぬ　ー　け　　　　 　　　　　　　　　　め　ざ　す　じ　ぶ　ん　の　ゴ　ー　ル　へ

12 右手を右から
左へのばす

同じように左手を
左から右へのばす

水泳
ポーズ

足は肩幅にひろげる

両手を上に伸ばしたところで、
　　　　手のひらを内側にむける

足はとじる
右足を後ろに引き、

沈む動作
シンクロ
ポーズ

陸上
ポーズ

両手を肩幅より
少し広めに

腰を上げて
スタートの姿勢 前へ 4歩走る

両手を斜め
上に広げる

両足をそろえ
3回ジャンプ！

＜クラウチングスタートのポーズ＞

11

ベ　　　　ス　　　　ト　　　　　を　　　　　　　つ　　　　　　く　　　　し　　　ー　　　て　　　　　　　　　　ふ　　　か　　の　　う　なんて　　　な　　い　　か　　ら　　ー

＜フォーメーション＞

１

２

３ ４

５

６

両手を下から
あげていく

グー
（手首は上）パー

顔の前で
クロス

両手は腰の位置へ
（構えのポーズ）

左手はおでこの前で防御
右手は後ろにひく

右手は突き
左手は腰へ

右手を引きながら
構えのポーズへ

両手を上げ
打ち込む

両手を引き上げ、
左斜め下に振り下ろす

時計まわりにまわって、
元の位置に戻る

足は肩幅にひろげる 右足を一歩ひく 右足を 1歩前にだす

空手
ポーズ 剣道

ポーズ

さ　あ　　　は　な　を　　　　　　　　　さ　　か　　せ　　－　　る　　ん　　だ　　－  き　　ぼ　　う　　の　　か　　ね　　が　　な　っ　　た　　ら　－

＜ゴールキーパーのポーズ＞＜ボートをこぐポーズ＞13 両腕を横から前へ
のばし、後ろに引く

×2回

両手を大きく
ひろげる 両手を大きく

ひろげ、右　→　左

＜ピッチャーがボールを投げるポーズ＞胸の前で
手を握る 両手は頭上に 胸の前に下ろす 右手で投げる動作

手を元に戻して
気をつけ

右足を斜め前にだす 足を大きくひろげる
ボート
ポーズ

サッカー
ポーズ 足を揃え、左足を後ろに引く

野球
ポーズ 左ひざを曲げて

あげる上げた手のほうに重心を移動

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　　－

8
＜フォーメーション＞

手をからだの前でクロスさせ、
円を描くように肩を回して下ろす両手上げる 両サイドに

広げる

１

２

３ ４

５

６

右足前 左足を横にだす
右足に

体重のせる
左足に

体重のせる 右足を一歩前 横にひらく

右手を上に
あげ左手は腰へ 右手は下

にさげる

両手を正面から
横に広げる

手をまわして
にぎる 右手を左側に

もってくる
頭上でクロス1 1 人ずつ順番

にターンする

＜フォーメーション＞

１２ ３ ４５ ６

正面をむく

向かって左から順番に
立ち上がる

１カウントで立ち、
全員で上を見上げる

＜フォーメーション＞

１

２

３

４

５

６

移　動

一回転する 決め
ポーズ

前の人は
すわる

手をひろげる

エキスパート Ver.　ダンス：
 東洋大学附属牛久高等学校　ダンス部
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そ　し　て　　み　ら　い　へ　ー

下を向き、
右手を後ろに

右手は下から
上にあげる

上を指差し
見上げる

＜フォーメーション＞

１

２

３

５

６

手をひろげて
2人ずつジャンプ！

左手まわす 右手まわす
しゃがむ

ジャンプしたら
外側へ

2カウントずつ

＜フォーメーション＞

１２ ３ ４５ ６

待機中は
下をむく向かって左から順番に

手をまわしてしゃがむ

４

そして未来へ
作詞・作曲　兒玉　苑香

こだま そのか

踏み出すのが怖くて
涙流した日々もあったよね
でも大丈夫
幸せのかけらを
この胸に受けとめたら
自分信じてゆける

羽ばたく翼が
君に生まれたら
勇気のパワー味方にして

さあ、両手広げて
希望の鐘が鳴ったら
さあ、空に羽ばたけ
未来が君を呼んでる
夢を描こう

心の扉開けたくて
一人で迷った日々もあったよね
でも大丈夫
幸運のアンテナが
“仲間” という宝物
君に導いてゆくよ

いばらの道も
手を取り合えば
乗り越えてゆけるから

さあ、両手広げて
希望の鐘が鳴ったら
さあ、空に羽ばたけ
未来が君を呼んでる
夢を描こう

１. ２.

ベストを尽くして
不可能なんてないから
さあ、今を駆け抜け
目指す自分のゴールへ

さあ、花を咲かせるんだ
希望の鐘が鳴ったら
さあ、空に羽ばたけ
すべてを力にかえて
夢をつかもう

そして未来へ

いきいき茨城ゆめ国体
いきいき茨城ゆめ大会　
イメージソング

さあ、空に羽ばたけ
未来が君を呼んでる
夢をつかもう


