
指体操          

 

その①準備体操 

両方の手を「グー」「パー」 ×５セット                                      「グー」「チョキ」 ×５セット 

 

    

 

 

 

 

「グー」「キツネ」 ×５セット 

 

 

 

 

 

 

 

それぞれの動きを合わせてやってみましょう！ 

「グー」            「パー」             「グー」          「チョキ」          「グー」           「キツネ」   

 

 

 

 

 

京都市南区地域介護予防推進センター  

きつね の作り方 

親指、中指、薬指を折り、人差し指、小指を立てます 

×3 セット 



その②「もしもしかめよ♪」の歌に合わせて楽しくやってみましょう！！   

 

【初級編】  両手の親指、小指を交互に出しましょう。 親指を出したら小指を引っ込める、小指を出したら親指を引っ込めるのを忘れずに！ 

 

 

 

    も し           も し            か め            よ            か め           さ ん          よ 

 

 

 

 

    せ か           い の           う ち             で            お ま          え ほ           ど 

 

 

 

    あ ゆ           み の           の ろ            い             も の          は な           い 

 

 

 

 

    ど う            し て           そ ん           な に           の ろ          い  の         か ～♪ 

 

【上級編】  右手の小指、左手の親指を同時に出します。 次は、それらを引っ込めながら 右手の親指、左手の小指を同時に出します。 

 

 

 

 

   ♪ も し           も し          か め             よ            か め           さ ん       よ ～ ・・・♪ 

                                                                             京都市南区地域介護予防推進センター 
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