
 

  
 

 
 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

今月の体操（階段昇降編） 

1１年目がスタートしました！ 

外での体操。室内より

もよくお身体が動い

ておられます。 

足をゆっくり持ち

上げる体操。 
お腹と足全体に力

が入ります。 

じゃがいもを植

えて下さってい

ます。 

立って片足立ち

の体操。実際に

立つことで体の

バランスを鍛え

られます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


