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建 国 記 念 の 日

料 理 教 室

○ ○ を 学 ぼ うク ラ フ ト



Q1.

Q3.

Q2.

① 右 腕 を 肩 の 高 さ に 上 げ ま す 。

② 左 腕 で 身 体 に 引 き 寄 せ ま す 。

③ 肩 の 後 ろ か ら 外 側 が 伸 び た と こ ろ で

　 3 0 秒 止 め ま す 。

④ ① 〜 ③ を ２ 、 ３ 回 行 い ま す 。

⑤ 右 腕 が 終 わ っ た ら 、

　 左 腕 も 同 じ よ う に

　 ス ト レ ッ チ し ま す 。

皆 さ ん 、 毎 日 お 疲 れ 様 で す 。 今 回 は 、 簡 単

に で き る 肩 の ス ト レ ッ チ を 紹 介 し た い と 思

い ま す 。 疲 れ た と き に 試 し て み て く だ さ い

ね ( ^ ^ )

（答え）
Q1.�②���Q2.②���Q3.③

２⽉クイズ

2 月 3 日 は 「 節 分 の 日 」 で す 。 「 鬼 は 外 、 福 は 内 」 と 豆 ま
き を し ま す が 、 ど う し て 豆 を ま く で し ょ う か ？

2 月 は 1 年 の 中 で 一 番 短 い 月 （ 日 数 の 少 な い 月 ） で す
が 、 何 日 ま で で し ょ う か ？

① ２ ７ 日

② ２ ８ 日

④ 2 9 日

毎 年 2 月 に は 北 海 道 の 札 幌 で 「 さ っ ぽ ろ 〇 〇 ま つ り 」 が
開 か れ ま す 。
〇 に 入 る の は な ん で し ょ う か ？

① ラ ー メ ン

② 雪

③ 花 火

① 鬼 退 治 す る の に 豆 は 投 げ る と 固 く て 痛 く て ち ょ う ど い い か ら

② 自 然 に 優 し い か ら

③ 豆 に は 病 気 を 避 け る 力 が あ る と 言 わ れ て い る か ら

簡単！肩のストレッチ

「 さ っ ぽ ろ 雪 ま つ り 」 は 1 9 5 0 年 か ら 開 か れ て
い る 歴 史 的 な お 祭 り で す 。
雪 や 氷 で 作 っ た 雪 像 ・ 氷 像 な ど を 見 て 楽 し む
こ と が で き ま す 。


