
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【あざらし】 

ひじを 

のばす 

ては 
パー 

【スーパーあざらし】 

あしくびを 

もつ 

てんじょう

をみる 

【だんごむし】 

ひざとひざをつける 

つまさき 
を 
つける 

おへそを みる 

【スーパーだんごむし】 

あしはピン 

ピッタリつける 

てで 
こしをおす 

ひじで 
ゆかをおす 

どうぶつストレッチ 

【みぎパンダ】 

つまさきをみる 

りょうてで 

つまさきをもつ 

つまさきは 
うえ 

【パンダ】 

つまさきは 
うえ 

せなかを 
ピン 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【まえパンダ】 

つまさきは 
うえ 

あしはまっすぐ 

ゆかにピッタリ 

ひざがまがらないように 

てをできるだけとおくに 

【ひだりパンダ】 

つまさきをみる 

りょうてで 

つまさきをもつ 
つまさきは 
うえ 


