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段階付け１：「１，２，３，４・・」と掛け声しながら①②③④を繰り返す

基本の構え

① ② ③

➃

右肩左腰 右挙上左肩

右腰左肩

右肩左挙上

段階付け２：足踏みをしながら行う

段階付け３：足踏みと歌（海、富士など）を歌いながら行う

基本の動きは腰、肩、挙上の順で手を動か
す。それを左右で１つ動きをずらして行う


