
広報　常陸大宮　　　　平成２０年１１月号１３
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左右それぞれ５０回×３セット

①椅子や壁など安定したものにつかま
り、体をまっすぐにして立ちます。背
中が反らないようお腹に力を入れた状
態を保ちます。

②股関節が９０度になるところまで脚を持
ち上げます。足を上げたときに、上体
がそらないように注意してください。

プリエの額
宇留野　ヨシ

ベルベットのばら
後藤　富子

ベルベットのばら
塩幡　みつ

���������	

� �����

��������	�

��������

ペンギン物入れ
�林　幸子

壁掛け
山�　きくい

人　形
大曽根　あや子




