
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フラダンスをイメージして 

みましょう！ 

雲をイメージしてふわふわを表

現しましょう！ 
遠くの空を目指すように指先をしっ

かり伸ばします。指先まで集中しま

しょう！ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

太陽がぽかぽかしているイメージ

を表現しましょう！ 

手首だけでなく、肘から指先までしっかり

意識しましょう！ 

手の「ひねり」の動きは、日常生活にお

いて物をすくい取ったり、お茶碗を持っ

たり、ドアノブを回したりするときに必

要です。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

左右の指先がそれぞれ合わさるよ

うに、気持ちを集中しましょう！ 

腕の付け根から指先まで全体が動くよう

意識し、腕と足の動きを合わせましょう！ 身体を前に傾け、最後はしっかり身

体を広げるよう意識しましょう！ 



 

ＰＡＲＴ①：「朝の光を浴びて」 

 

 

１ 朝のひかりを浴びて  前を向いてゆこう 

   少し背伸びしようよ  こころひろがれよ 

   ゆらゆらゆれて  ふわふわうかび  

   今わたしは自由に  飛び立つよ 

 

 

２ 温かい日のひかり  背中に感じて 

   変わらぬ温もりに  こころ緩ませる 

   ぽかぽかしてる  きらきらひかり 

   今わたしは自由に  楽しむよ 

 

 

３ 家路の夕焼けに  思い出なつかしい 

   涙も何もかもが  力につながる 

   ほろほろほろろ  るーる るる るるるー 

   今わたしは自由に  夢をふくらます 

作詞・作曲：京田辺市地域包括支援センター  編曲：MTQ 


