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【問合せ先】 南区役所 高齢・障害支援課 ☎341-1140 
※この資料は、高垣茂子先生（運動指導士）の考案した 
体操と監修のもと、南区で編集しています。 
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1 番 
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の運動の練習をします手順１ 

手順２ 足踏みをプラスします。 

実践 ！ ♪ 「金太郎」 の音楽に合わせて 脳トレ 有酸素運動 

有酸素運動 

脳トレ 

間奏の間、 、 、 、    、    を繰り返します。 

♪ 

♪ 

南区マスコットキャラクター 
みなっち 

 


