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市民スポーツ祭総合開会式での体操の初披露（6 月 26 日・堀金総合体育館）

市 民の皆さんの健康づくりのため、昨年、制
定した市歌「水と緑と光の郷」に合わせて、

市のオリジナル健康体操「安曇野健康体操」が本
年５月に完成しました。
　今月号では、体操の特徴や運動効果などをお知
らせします。
問穂高健康支援センター内健康推進課

（481・0726　681・0703）体操の動きを記した資料は健康
推進課で入手できます。
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Point１ 安曇野の風景や特産を表現
安曇野健康体操の特徴は、体を大きく
動かし伸ばすような基本動作に加えて、
市歌の歌詞に合わせて「市の風景や特
産などを表現した動作」を盛り込んで
います。「安曇野らしさ」を表現した体
操の一部を紹介します。

１番

２番

３番

豊かな水

リンゴ狩り

揺れる稲穂

水が湧き出す様子を表現

〈方法〉
手のひらを上に向け
て、両手を下から上に
向かってゆっくりと上
げて、下げる。

〈方法〉
左右に重心移動をしながら、両手を
やわらかく左右に動かす。４回繰り
返し

〈方法〉
①ステップタッチ（左右に一歩づつス

テップを踏む）を行いながら、リン
ゴをもぐように片手を伸ばす。２度
繰り返し

②ステップタッチを行いながら、リン
ゴをもぐように両手を伸ばす。２度
繰り返し

リンゴをもぎ採る様子を表現

稲穂が風に揺れている様子を表現

安曇野を体いっぱい使って
表現してみましょう！

①②

安曇野市オリジナル

市歌による
安曇野健康体操が完成


