　　　　　　　　細田ストレッチ
無理をせず、少しずつやってみましょう・・・・
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ストレッチ１
肩幅 (かたはば)よりも少し (すこし)広め (ひろめ)に足 (あし)を開き (ひらき)、かかとをつま先 (つまさき)よりも前 (まえ)に出す (だす)ようにする。手 (て)は、ひざに置 (お)いて１０秒間 (びょうかん)保 (たも)つ。　＊足首 (あしくび)・ひざ・股 (こ)関節 (かんせつ)は９０度 (９０ど)にして腰 (こし)を落 (お)とす。胸 (むね)を張り (はり)背筋 (せすじ)を伸ばす (のばす)。
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ストレッチ２
セイウチのように、足 (あし)を大きく (おおきく)開いて (ひらいて)、股下 (またした)に手 (て)をついて胸 (むね)をそらせる。そこから、上半身 (じょうはんしん)を
左右 (さゆう)に１０回 (１０かい)動 (うご)かす。＊足 (あし)の内側 (うちがわ)はゆかにきちんとつける。
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ストレッチ３
足 (あし)を前後 (ぜんご)におおきくひらいて、前足 (まえあし)の内側 (うちがわ)に両手 (りょうて)をつき、１０秒間 (びょうかん)保 (たも)つ。＊背筋 (せすじ)をのばして、体 (からだ)はまっすぐにする。
（右足 (みぎあし)と左足 (ひだりあし)を変 (か)えてもう１度 (ど)。）
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ストレッチ４
ストレッチ３の姿勢 (しせい)から前足 (まえあし)に近 (ちか)い方 (ほう)のうでを前足 (まえあし)の内側 (うちがわ)にひっかけ、手 (て)のひらを床 (ゆか)につける。それから前後 (ぜんご)・左右 (さゆう)・時計 (とけい)回り (まわり)・反時計 (はんとけい)回り (まわり)に各 (かく)５回 (かい)、体 (からだ)を大きく (おおきく)まわす。
＊後ろ (うしろ)足 (あし)のひざはゆかにつけない。（右足 (みぎあし)と左足 (ひだりあし)を変 (か)えてもう１度 (ど)。）
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ストレッチ５
ストレッチ４の姿勢 (しせい)から前足 (まえあし)にかけていたうでを外し (はずし)、両 (りょう)うでのひじから先 (さき)をゆかにつけ、１０秒間 (びょうかん)保 (たも)つ。（右足 (みぎあし)と左足 (ひだりあし)を変 (か)えてもう１度 (ど)。）
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ｓ少し、身体が硬そうですが、精一杯頑張ってくれました！
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背中 (せなか)で合掌 (がっしょう)し、１０秒間 (びょうかん)保 (たも)つ。背筋 (せすじ)をのばして、胸 (むね)をはる。
＊合掌 (がっしょう)ができない場合 (ばあい)は、指先 (ゆびさき)を下 (した)に向けて (むけて)もよい。
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