
  

 

 

 

 

 

    

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

    

   

  

    

 

 

  

  

 

 

  

 

  

   

  

  

北区健康体操「Happy☆キタエちゃん体操 中級編」 
 

①
早
起
き
し
た
ら 

朝
日
を
浴
び
て 

あ 

 
 ②

両
手
を
あ
げ
て 

早
起
き
し
た
ら 

朝
日
を
浴
び
て 

あ 

 
 ③

踵
を
あ
げ
て 

背
伸
び
を
し
ま
し
ょ 

 
 
 

ア
ッ
プ
＆
ダ
ウ
ン 

ア
ッ
プ
＆
ダ
ウ
ン 

 
 
 
 
 
 
 

体
の
ば
し
て 

リ
フ
レ
～
シ
ュ
♪ 

     
 
 

身
体 

 
 
 

 
 ④

さ
あ 

窓
を
拭
こ
う 

左
右
に
重
心
動
か
し
て 

⑤
肘
を
合
わ
せ
て 

顔
を
洗
お
う
よ 

 

 
 
 

ア
ッ
プ
＆
ダ
ウ
ン 

ア
ッ
プ
＆
ダ
ウ
ン 

 
 

あ 

 
 ⑥

朝
ご
は
ん
の
前
に 

テ
ー
ブ
ル
拭
い
て
準
備
し
て 

 

 
 
 
 

 ⑥
朝
ご
は
ん
の
前
に 

テ
ー
ブ
ル
拭
い
て
準
備
し
て 

 

 
 

 
 

 

あ 

 
 

 

あ 

 
 ⑦

い
た
だ
き
ま
～
す 

と
思
っ
た
け
ど 

 

 
 
 
 
 

あ 

 
 ⑧

「
あ
れ
，
イ
ス
が
な
い
」（
驚
く
） 

あ 

 
 ⑨

仕
方
な
い 
ス
ク
ワ
ッ
ト
で 

ロ
コ
モ
予
防
♪ 

 
 

い
ー
ち
，
に
ー
，
さ
ー
ん
，
し
ー
，
キ
ー
プ
し
よ
う
♪ 

 
 ⑩

今
日
は
お
で
か
け 

船
岡
山
へ 

両
手
を
振
っ
て 

脚
あ
げ
て 

 
 

⑪
信
号
待
ち
で
は 

つ
ま
先
立
ち
を 

キ
ー
プ
し
よ
う
よ 

赤
信
号 

 
 ⑫

歩
い
た
後
は 

後
ろ
で
両
手
を
組
み
ま
し
ょ
う 

 
 

 
 

胸
を
広
げ
て 

上
下
に
動
か
し 

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
だ

♪ 

 
 

⑬
手
を
組
ん
で
背
も
伸
ば
そ
う 

 

 
 ⑭

上
下
に 

運
動 

 
 ⑮

右
に 

左
に 

気
持
ち
よ
く 

 
 ⑯

坂
道
だ
か
ら
し
ん
ど
い
け
れ
ど 

負
け
な
い
気
持
ち 

 
 
 

パ
ン
チ
し
よ
う
「
あ
！
大
文
字
山
が
見
え
て
き
た
」 

 
 
 
 
 
 
 

ワ
ン
ツ
ー 

ワ
ン
ツ
ー 

 

  
 ⑰

や
っ
と
つ
い
た
よ 

船
岡
山
へ 

 
 

⑱
疲
れ
た
足
は 

ア
キ
レ
ス
腱
の
ば
し
ま
し
ょ
う 

ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
ら 

 
 
 
 

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
だ 

い
ち
に
さ
ん
し 

に
に
さ
ん
し 

 
 
 
 
 
 

 

⑲
裏
も
伸
ば
し 

脚
を
か
え
て 

左
右
交
互
に
～ 

 
 ⑳

北
区
の
山
に 

ま
た
来
た
く
な
る 

 
 

息を止めない！ 

肘を曲げて，本当に
窓を拭くよう左右に
平面に動かす！ 

両肘をつける！ 手の平を地面
と平行にして
回す！ 

腕はまっすぐ！ 

足は直立で！ 
手の平は返さない！ 
 

胸から前に向か
って，手の平が
外に向くようにパ
ンチ！ 
 

踵あげ 

７回 

外回し２回 

内回し２回 

スクワット  

４回 

 

腿上げ 

４回 

つま先立ち 

３回 
上げ下げ 

２回 

上げ下げ 

３回 

上げ下げ 

２回 

パンチ 

１０回 
深呼吸 

２回 

右→左→右→左→右 

左→右→左→右 

 

７回 

右→左→右→左 

 

７回 

右足 

左足 

右足 

左足 



みんなでつくる「健康長寿のまち・北区」 

～Happy☆キタエちゃん体操 中級編～ 

 

     

 

 

 

  

 

   

「Happy☆キタエちゃん体操 中級編」は，

日常生活の動きにちょっとした運動を取り 

入れることで，気づかぬうちに健康な体づく
りができる体操です。 

北区オリジナルの音楽と共に楽しく体を 

動かしましょう♪ 
 

発行：北区役所保健福祉センター健康長寿推進課  平成 30年９月発行 この印刷物が不要になれば「雑がみ」として古紙回収等へ！  京都市印刷物 第 304539号    
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