
ほ
っ
て
　
ほ
っ
て

か
つ
い
で
　
か
つ
い
で

な
が
め
て
　
な
が
め
て

お
し
て
　
お
し
て

ひ
ら
い
て

ひ
じ
が

下
が
ら
な
い
よ
う
に
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ん
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ん
　
パ
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体
が
後
ろ
に
倒
れ
な
い
よ
う
に

立
ち
座
り

❸
体
が
倒
れ
な
い

よ
う
に
気
を
つ

け
て

❷
ゆ
っ
く
り
足
を

お
ろ
し
ま
す

❶
両
手
を
組
ん
で

足
を
少
し
引
き

ま
す
。

❶
両
手
を
組
ん
で
足

を
肩
幅
に
開
き
ま

す
。

❶
イ
ス
を
持
っ
て

立
ち
ま
す
。

❶
イ
ス
を
持
ち
、

片
足
を
上
げ
ま

す
。

❷
上
げ
た
足
を
反

対
側
に
ひ
ね
り

ま
す
。

❶
イ
ス
に
浅
く
腰

掛
け
ま
す
。

❶
足
を
肩
幅
に
開

き
ま
す
。

❶
足
を
斜
め
前
に

出
し
、
つ
ま
先

を
天
井
に
向
け

ま
す
。

❶
イ
ス
を
持
っ
て
太

も
も
を
上
げ
て
前

に
け
り
ま
す
。

❶
顔
の
前
で
両
ひ

じ
を
合
わ
せ
ま

す
。

❶
背
筋
を
伸
ば
し
て

胸
を
開
き
ま
す
。

❷
か
か
と
を
す
ね

に
沿
わ
せ
て
上

げ
ま
す
。

❷
片
足
ず
つ
ゆ
っ

く
り
ひ
ざ
を
伸

ば
し
ま
す
。

❷
上
げ
た
足
を
ゆ

　
っ
く
り
蹴
り
出

し
ま
す
。

❷
か
か
と
を
す
ね

に
沿
わ
せ
て
上

げ
ま
す
。

❷
お
じ
ぎ
を
す
る
よ
う
に
立
ち
ま
す
。

❷
ゆ
っ
く
り
こ
し
を

落
と
し
ま
す
。

❷
両
ひ
じ
を
外
側
に

開
き
ま
す
。

❸
手
の
ひ
ら
を
頭
の

上
で
合
わ
せ
ま
す
。

PO
IN
T

PO
IN
T

ひ
ざ
が

曲
が
ら
な
い
よ
う
に

PO
IN
T

ひ
ざ
を
し
っ
か
り

伸
ば
し
て
、
つ
ま
先
は

天
井
に
向
け
て

PO
IN
T

必
ず
何
か
に

つ
か
ま
っ
て

PO
IN
T

背
中
を

丸
め
ず
に

PO
IN
T

難
し
い
人
は

イ
ス
を
持
っ
て
も

O
K
!

痛
み
の
あ
る
人
は
、

無
理
の
な
い
範
囲
で

行
う
だ
た
ん
！腕
を
耳
ま
で

上
げ
る

PO
IN
T

肩
甲
骨
を

寄
せ
ま
し
ょ
う

PO
IN
T
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～
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➡
 チ
ェ
ッ
ク
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～
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➡
 チ
ェ
ッ
ク
❾
～
12

➡
 チ
ェ
ッ
ク
❻
～
❽

❷
足
先
に
向
っ
て

体
を
倒
し
ま
す
。

足
の
筋
力

バ
ラ
ン
ス

足
の
柔
軟
性

体
　
　
幹

❶
足
を
斜
め
前
に

出
し
ま
す
。

❷
ひ
ざ
を
伸
ば
し
、

足
先
に
に
向
っ

　
て
体
を
倒
し
ま

　
　
す
。

➡
 チ
ェ
ッ
ク
13
～
14

❶
片
足
を
上
げ
ま
す
。

ひ
ざ
を

ま
げ
な
い

よ
う
に

手
と
お
で
こ
で
前
後
左
右
に

押
し
あ
い
こ
し
ま
す
。

➡
 チ
ェ
ッ
ク
❶

首
に
力
を
入
れ
、

頭
が
動
か
な
い

よ
う
に
し
ま
す
。

の
み
こ
み

さ
あ
、

み
ん
な
で

は
じ
め
る
だ
た
ん
！

深
く
！

大
き
く
！

大
き
く
！

深
く
！

肩
の
柔
軟
性

➡
 チ
ェ
ッ
ク
17
～
18

舌
で
口
の
ま
わ
り
を

押
し
な
が
ら
ま
わ
し
ま
す
。

舌
の
動
き

つ
ま
先
は

天
井
に
向
け
て

と
ん
と
ん
　
パ
ン
（
×
２
）


