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99 背伸びと深呼吸
（里山とみかん）

背伸びと深呼吸
（青い空と白い雲、小田原城）

1 2・ 3 4・
5 6・ 7 8・

8×2=16

両腕を斜め横下に

開きながら胸を軽く

前に出す

両ひじを閉じるように

して背中を丸める 両手を頭上に上げて

背すじを伸ばす

両腕を横に開き

ながら下ろす

20 21

ポイント!
自分のおへそを見る

大きく

息を吸う！

大きく息を吸う

息を全部吐く

ゆっくりと息を吐く




