
　
か
し
ら
で
す
。

　
い
よ
い
よ
『
郷-
Ｓ
ａ
ｔ
ｏ-

』
の
振
り
落
と
し

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
ね
。

　
寒
く
な
る
こ
の
時
期
は
ケ
ガ
の
発
症
率
が
と

て
も
増
加
す
る
時
期
で
す
。
皆
さ
ん
は
何
か
取

り
組
ん
で
い
る
予
防
は
あ
り
ま
す
か
？
？

　
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

や 

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、

色
々
あ
る
か
と
は
思
い
ま
す
が
、
今
日
は
【
体

の
使
い
方
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】
を
お
伝
え
し
ま
す
。

　
私
は
踊
り
に
関
し
て
、
技
術
面
は
分
か
ら
な

い
ド
素
人
で
す
。
が
、
身
体
に
関
し
て
は
プ
ロ

で
す
。
踊
り
は
綺
麗
や
の
に
、
ト
ラ
ブ
ル
に
悩

ま
さ
れ
る
方
を
診
て
き
ま
し
た
。
そ
の
多
く
の

方
は
、
パ
ー
ツ
の
使
い
方
（
運
動
連
鎖
）
が
上

手
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
。

・
ケ
ガ
を
し
な
い
為
に

・
最
小
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
、
最
大
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
引
き
出
す
為
に

取
り
組
ん
で
貰
え
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
Ａ
↓
Ｂ
↓
Ｃ
↓
Ｄ
で
や
っ
て
ね
☆
力
を
入
れ

ず
、深
呼
吸
し
な
が
ら
☆

　
難
し
か
っ
た
ら
、た
い
が
に
聞
い
て
み
て
ね
☆

救護担当のかしらです。初めましての方も多いと思うので軽く自己紹介から。。。
夢源風人の救護活動だけではなく、鍼灸整骨院 院長として。また、スポーツ団体のメディカルトレーナーとしても活動して
います。2005 年に初めて夢源風人に出会い、2008 年から 2011 年まで踊り子として活動、その後は救護スタッフとしてチー
ムに関わっています。好きな演舞は、【夢のみなもと】と【あふさかんシンフォニー】１８年の臨床経験を活かし、今年の演
舞でもみんなが全力で踊れるようにサポートしていきます。よろしくお願い致します。

A
足の

第２指と

第３指が

真正面を

向くよう

にする。

B
C

D

つま先に
対して
膝を
合わせる。

A～Cのポイントを合わせなが
ら反対側の足を上げる。

Point!!

Point!!

Point!!

つま先より
前に出ない！
内に入らない！

体幹は傾けるだけじゃなく、
真正面を向いた状態で行って！

頭位がつま先
よりも前に出る

股関節を
曲げる。

〒535-0005 大阪市旭区 赤川 1-3-5 レーベン旭 1F
電話番号　　06-6923-9260

30秒　×3セット
30秒　×3セット
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