
しあわせなら手をたたこう とん　　　　　とん しあわせなら手をたたこう とん　　　　　とん 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなで手をたたこう とん　　　　　とん

しあわせなら手を前に ぐー　　　　　　ぱー しあわせなら手を前に ぐー　　　　　　ぱー 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなで手を前に ぐー　　　　　　ぱー

しあわせなら手を上に ぐー　　　　　ぱー しあわせなら手を上に ぐー　　　　　ぱー 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなで手を上に ぐー　　　　　ぱー

しあわせならひざ曲げよう とん　　　　　とん しあわせならひざ曲げよう とん　　　　　とん 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなでひざ曲げよう とん　　　　　とん

しあわせならひざタッチ とん　　　　　とん しあわせならひざタッチ とん　　　　　とん 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなでひざタッチ とん　　　　　とん

しあわせならかかと上げよう とん　　　　　とん しあわせならかかと上げよう とん　　　　　とん 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなでかかと上げよう とん　　　　　とん

しあわせなら笑いましょ にっこり しあわせなら笑いましょ にっこり 　しあわせなら　　　たいどで　　　しめそう　　　よ ほらみんなで笑いましょ にっこり

　歌いながらゆっくり体操しましょう。足踏みができるところは、止めずにやると1番から7番までで190～200歩になります。歌って、足踏みして、手を動かす、頭と体を使う、とっても健康になる体操です。

古賀市介護支援課　しあわせ　たいそう
　　　　　　　　　          　「幸せなら手をたたこう」の替え歌で体を動かして、筋力、持久力、認知力アップ
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家トレ体操 

 第3弾 

古賀市介護支援課介護予防係 942-1144 


