
「グー」「チョキ」 「パー」「パチン」

①「チョキ・手拍子（パチン）・グー・パー」と手拍子
を入れてみましょう

「グー」 「チョキ」

②ゆっくり繰り返してみましょう

①「グー」胸 「チョキ」顔 「パー」万歳

「パー」 「チョキ」 「グー」

①「パー」万歳 「チョキ」顔 「グー」胸

②右手「チョキ」 左手「チョキ」

③右手「グー」 左手「パー」

作成：西区地域保健福祉課

参考資料：発行 社会福祉法人福岡県社会福祉協議会 健康体操DVD 解説書
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②ゆっくり繰り返してみましょう

「頭の体操」

①右手「パー」 左手「グー」

「グー」
「パー」

「パー」「チョキ」 「チョキ」

「グー」

⑤右手「パー」 左手「グー」 ※①～⑤をくり返す

④右手「チョキ」 左手「チョキ」

②右手「チョキ」 左手「チョキ」

③右手「グー」 左手「パー」
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