
拮抗（きっこう）体操とは
左右の手や足をそれぞれ別々に動かす体操です。
つられて左右が同じ動きにならないよう、頭で考えな
がら取り組むため、脳の活性化に効果があります。

①左手パー（すりすり）
右手グー（とんとん）

②左手グー（とんとん）
右手パー（すりすり）

③左手グー（すりすり）
右手パー（とんとん）

④左手パー（とんとん）
右手グー（すりすり）

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
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『うさぎとかめ』の
唄を歌いながらチャ
レンジしましょう♪
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