
♪ ご し ご し ・ ぺ ち ぺ ち ♪

い き い き 健 幸 レ シ ピ 【 脳 活 編 １ - ② 】

① 片方の手は「グー」で太ももを
さすり、もう片方の手は「パー」で
太ももをたたく。

◆ 方法

② 「せーの！」で左右の手をかえる。

③ 繰り返し行う。

◆ ポイント

● はじめはゆっくり、徐々にペース
アップしましょう。

● 両手同じ動きで確認してから

左右違う動きを行ないましょう。

◆ step up!!

左右の手をかえる直前に拍手を

1回入れてみましょう。
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【左右違う動きを同時に行って
脳を活性！】
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