
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

運
動
神
経
を
構
成
す
る
七
つ
の
要
素
の
う
ち
の
一
つ
が
【
リ

ズ
ム
能
力
】
で
す
。
リ
ズ
ム
感
を
鍛
え
る
こ
と
で
脳
と
身
体

の
連
携
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
身
体
を
動

か
し
た
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
を
素
早
く
習
得
し
た
り
す
る

能
力
が
向
上
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
リ
ズ
ム
感
と
運
動
神
経

は
深
く
結
び
つ
い
て
い
ま
す
。 

音
楽
や
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
身
体
を
動
か
す
と
、
脳
の
「
運

動
野
」
や
「
小
脳
」
が
活
性
化
さ
れ
、
全
身
の
協
調
性
が
高

ま
り
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
ス
ム
ー
ズ
な
動
作
の
習
得
へ
と
繋

が
り
ま
す
。 

あ
と
は
力
の
入
れ
具
合
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を
調
整
し
や
す
く

な
り
、
動
作
が
ぎ
こ
ち
な
さ
が
な
く
な
る
予
防
な
ど
身
体
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
へ
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

一
般
的
に
言
わ
れ
る
「
運
動
神
経
の
良
さ
」
は
遺
伝
だ
け
で

な
く
、
後
か
ら
で
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
向
上
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。 

                    

9 月号 

リ
ズ
ム
感
と
運
動
神
経 

  

「
自
分
に
は
リ
ズ
ム
感
が
な
い
」
と
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？
リ
ズ
ム
感

は
特
別
な
才
能
で
は
な
く
、
日
々
の
練
習
で
誰
で
も
鍛
え
る
こ
と
が
で

き
る
能
力
な
の
で
す
。
こ
こ
で
は
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や
す
い
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
特
別
な
準
備
は
い
ら
な
い
の
で
ぜ

ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
☆ 

                        

リ
ズ
ム
感
を
鍛
え
よ
う 

  

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2026 年 

音
楽
や
拍
子
に
合
わ
せ
て
手
足
を
動
か
す

運
動
は
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
や
バ
イ
ク
と
同
様

で
有
酸
素
運
動
と
し
て
血
流
を
促
進
し
ま

す
。
促
進
す
る
こ
と
で
、
歩
く
速
度
も
改
善

さ
れ
て
い
き
ま
す
。 

           

ま
た
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
を
維
持
す
る
こ
と

で
転
倒
予
防
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

さ
ら
に
脳
の
活
性
化
に
よ
り
認
知
症
予
防

や
、
気
分
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
も
と
て
も
効

果
的
で
す
！ 

 

テ
レ
ビ
の
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
中
や
お
風
呂
に

入
る
前
に
ち
ょ
こ
っ
と
な
ど
、
日
常
の
ル
ー

テ
ィ
ン
に
組
み
込
む
こ
と
で
習
慣
化
し
や

す
く
な
り
ま
す
。 

音
楽
な
し
で
呼
吸
や
自
分
の
ペ
ー
ス
を
意

識
し
て
静
か
に
行
っ
て
も
効
果
が
あ
り
ま

す
♪ 

手拍子トレーニング 

音楽やリズムに合わせて手を叩

く！慣れてきたら裏拍で手拍子

をしてみましょう♪ 

 

足踏みカウント 

【1・2・3・4】と声に出しな

がら足踏み！慣れてきたら

【1・2・3・パン】と手拍子

も混ぜて行ってみましょう♪ 

数字飛ばし 

【1・2・3・パン・5・6・7・パ

ン】と8カウントの中で手拍子を混

ぜる！ 

慣れてきたら手拍子をするタイミン

グを増やしてみましょう♪ 

 

 

イ
ス
に
座
っ
た

ま
ま
で
も
で
き

る
よ
☆ 


