
 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げつようび 

よごれているコップに水
みず

を注
そそ

げば、他
ほか

のものと混
ま

ざってしまい、水
みず

を飲
の

むことが

できません。人
ひと

も同
おな

じです。心
こころ

と考
かんが

えに正
ただ

しいことを含
ふく

んでいてこそ、重要
じゅうよう

なこ

とができます。 

神
かみ

の子
こ

どもである私
わたし

もやはり、友
とも

だちと同
おな

じ問題
もんだい

と環境
かんきょう

の中
なか

で生
い

きています。

私
わたし

が見聞
み き

きする世
よ

の中
なか

の多
おお

くの方法
ほうほう

、文化
ぶ ん か

の中
なか

には、目
め

に見
み

えないサタンの方法
ほうほう

が

隠
かく

れています。しかし、毎日
まいにち

、最
もっと

も心
こころ

が平安
へいあん

な時間
じ か ん

にみことばを読
よ

んで祈
いの

れば、

私
わたし

の心
こころ

のうつわを福音
ふくいん

で満
み

たすことができます。これが神
かみ

の子
こ

どもに神様
かみさま

がくだ

さった方法
ほうほう

です。このとき、勉強
べんきょう

に必要
ひつよう

な重要
じゅうよう

な本
ほん

を読
よ

む時間
じ か ん

を持ちましょう。

毎日
まいにち

着実
ちゃくじつ

に実践
じっせん

すれば、みことばの力
ちから

を体験
たいけん

して、他
ほか

の友
とも

だちと世
よ

の中
なか

を生
い

かす

うつわになるでしょう。 

そのような神
かみ

の子
こ

どもに起
お

きることがあります。最初
さいしょ

に、聖書
せいしょ

の中
なか

の契約
けいやく

の人々
ひとびと

が歩
ある

いていた神様
かみさま

のみわざの中
なか

に、私
わたし

もいるようになります。二
ふた

つ目
め

、人
ひと

の力
ちから

で

はできない神様
かみさま

の働
はたら

きが私
わたし

を通
とお

してなされます。三
みっ

つ目
め

、全世界
ぜんせかい

237の国々
くにぐに

に福音
ふくいん

を伝
つた

えるようになるでしょう。この約束
やくそく

を握
にぎ

って、今日
き ょ う

も神様
かみさま

の方法
ほうほう

を実践
じっせん

しまし

ょう。みことばである神様
かみさま

の力
ちから

で勝利
しょうり

するようになるでしょう。 

申
しん

命記
め い き

 

6章
しょう

6～7節
せつ

 

みことばの ちからを しる わたしに 

        おきる こと 

 

 

父
ちち

なる神様
かみさま

！私
わたし

の心
こころ

と脳
のう

に神様
かみさま

のみことばが刻印
こくいん

されるように導
みちび

いてく

ださい。この世
よ

の方法
ほうほう

、文化
ぶ ん か

を通
とお

して働
はたら

くサタンにだまされないように、

みことばだけを私
わたし

の中
なか

に刻印
こくいん

できるように願
ねが

います。生
い

きておられるイエ

ス・キリストのお名前
な ま え

によってお祈
いの

りします。アーメン 

私
わたし

がきょう、あなたに命
めい

じるこれらのことばを、あなたの 心
こころ

に刻
きざ

みなさい。これ

をあなたの子
こ

どもたちによく教
おし

え込
こ

みなさい。あなたが家
いえ

にすわっているときも、

道
みち

を歩
ある

くときも、寝
ね

るときも、起
お

きるときも、これを唱
とな

えなさい。 

 

会
あ

う人
ひと

                         準備
じゅんび

する資料
し り ょ う

 

インマヌエル教会聖日 1部│ 2017.8.6                                         

書
か

いてみよう 

    きょうの本文
ほんぶん

のみことばは、神様
かみさま

が私
わたし

にくださる力
ちから

のみことばです。 

    みことばをなぞって書
か

いて、みことばである神様
かみさま

の力
ちから

と恵
めぐ

みで 

    満
み

たされるように祈
いの

りましょう。 

     

 

 

 

私
わたし

がきょう、あなたに命
めい

じるこれらのことばを、 

あなたの心
こころ

に刻
きざ

みなさい。 

これをあなたの子
こ

どもたちによく教
おし

え込
こ

みなさい。 

あなたが家
いえ

にすわっているときも、 

道
みち

を歩
ある

くときも、寝
ね

るときも、 

起
お

きるときも、これを唱
とな

えなさい。 
 

申
しん

命記
め い き

６章
しょう

６～７節
せつ

のみことば 

 

 



 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かようび 

ハンナは、聖書
せいしょ

の中
なか

のサムエル記
き

第一
だいいち

に記録
き ろ く

されている人物
じんぶつ

です。ハンナは、

神様
かみさま

に息子
む す こ

を求
もと

めて祈
いの

りました。ところが、神様
かみさま

は息子
む す こ

を与
あた

えてくださいませんで

した。ある日
ひ

、ハンナは自分
じ ぶ ん

の祈
いの

りが「私
わたし

の欲
よく

を満
み

たす祈
いの

り」であるということを

悟
さと

りました。そのときから、ハンナの祈
いの

りが変
か

わりました。「神様
かみさま

、ただ神様
かみさま

だけ

に仕
つか

えるナジル人
びと

を私
わたし

にください」と祈
いの

るようになったのです。ナジル人
びと

は「神様
かみさま

の人
ひと

として区別
く べ つ

された者
もの

」という意味
い み

です。神様
かみさま

は、このように祈
いの

ったハンナにサ

ムエルという息子
む す こ

を与
あた

えてくださいました。 

サムエルは、幼
おさな

いときから、神殿
しんでん

で育
そだ

ちました。神様
かみさま

を愛
あい

して、神様
かみさま

のみことば

が臨
のぞ

む幼
おさな

い時
じ

期
き

を過
す

ごしました。サムエルは、お母
かあ

さんのハンナのように、神様
かみさま

の

願
ねが

われることが分
わ

かりました。それゆえ、神様
かみさま

を動
うご

かす祈
いの

りができました。イスラ

エルの民
たみ

と心
こころ

を合
あ

わせて祈
いの

って、彼
かれ

らを困
こま

らせていたペリシテを防
ふせ

ぐ答
こた

えも受
う

ける

ようになりました。神様
かみさま

が私
わたし

に願
ねが

われることは何
なん

でしょうか。それを発見
はっけん

させてく

ださいと祈
いの

りましょう。私
わたし

にもハンナとサムエルのように神様
かみさま

を動
うご

かす祈
いの

りが始
はじ

ま

るでしょう。 

Iサムエル 

7章
しょう

12～13節
せつ

 

かみさまを うごかす いのり 

 

父
ちち

なる神様
かみさま

！私
わたし

のための祈
いの

りではなく、神様
かみさま

が願
ねが

われる祈
いの

りによって、私
わたし

が変
か

わるように導
みちび

いてください。サムエルのように、神様
かみさま

の力
ちから

を信
しん

じて、 

神様
かみさま

が願
ねが

っておられることを祈
いの

って、友
とも

だちを生
い

かす神
かみ

の子
こ

どもになるよう

に導
みちび

いてください。生
い

きておられるイエス・キリストのお名前
な ま え

によってお

祈
いの

りします。アーメン 

そこでサムエルは一
ひと

つの石
いし

を取
と

り、それをミツパとシェンの 間
あいだ

に置
お

き、それにエベン・エ

ゼルという名
な

をつけ、「ここまで主
しゅ

が私
わたし

たちを助
たす

けてくださった」と言
い

った。こうしてペ

リシテ人
じん

は征服
せいふく

され、二度
に ど

とイスラエルの領内
りょうない

に、入
はい

って来
こ

なかった。サムエルの生
い

きて

いる 間
あいだ

、主
しゅ

の手
て

がペリシテ人
じん

を防
ふせ

いでいた。 

 

会
あ

う人
ひと

                         準備
じゅんび

する資料
し り ょ う

 

インマヌエル教会聖日 2部│ 2017.8.6                                         

見
み

つけて書
か

こう 

    神様
かみさま

はサムエルが成長
せいちょう

して、語
かた

るすべてのことばを成就
じょうじゅ

して 

    くださいました。その証拠
しょうこ

のみことばが記録
き ろ く

されている箇所
か し ょ

を 

    聖書
せいしょ

から見
み

つけて、書
か

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

サムエル記
き

第一
だいいち

３章
しょう

19節
せつ

のみことば 

 



 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいようび 

私
わたし

のアイデンティティは神
かみ

の子
こ

どもです。神
かみ

の子
こ

どもは、悩
なや

んだり、葛藤
かっとう

したりす

る必要
ひつよう

がありません。また、私
わたし

の考
かんが

えが正
ただ

しいと言
い

い張
は

ってゆずらない友
とも

だちと争
あらそ

う必要
ひつよう

もありません。私
わたし

に最
もっと

も重
じゅう

要
よう

なことが別
べつ

にあるからです。それは、イエス・

キリストです。 

イエス・キリストは、私
わたし

に最
もっと

も重要
じゅうよう

な「ただひとつ」です。神
かみ

の子
こ

どもは「なぜ

私
わたし

にイエス・キリストが最
もっと

も重要
じゅうよう

なことでなければならないのですか。なぜ、た

だ、であるべきなのでしょうか」という質問
しつもん

に答
こた

えを見
み

つけなければなりません。

日曜日
にちようび

に受
う

けた講壇
こうだん

のみことば、「子
こ

どもの祈
いの

りの手帳
てちょう

」を通
とお

して毎日
まいにち

与
あた

えられるみ

ことばで、見
み

つけることができます。毎日
まいにち

のみことばで見
み

つけた、ただイエス・キリ

ストを持
も

って、学校
がっこう

や塾
じゅく

に行
い

きましょう。そうすれば、神様
かみさま

はそこで私
わたし

に誰
だれ

にもで

きないことをするようにされるでしょう。これを唯一性
ゆいいつせい

と言
い

います。友
とも

だちに助
たす

けを

あたえる人
ひと

になります。 

今日
き ょ う

も、イエス・キリストという答
こた

えを見
み

つけた唯一
ゆいいつ

の人
ひと

になるように祈
いの

りましょ

う。ある日
ひ

、友
とも

だちとまわりの人々
ひとびと

を生
い

かす証人
しょうにん

として、キリストに似
に

ているモデル

になっているでしょう。 

使徒
し と

 

1章
しょう

8節
せつ

 

 

キリストに にている モデル 

 

父
ちち

なる神様
かみさま

！なによりも、まず私
わたし

にキリストが「ただ」になる祝福
しゅくふく

を与
あた

え

てください。この時
とき

から、加
くわ

えて与
あた

えられる唯一性
ゆいいつせい

の答
こた

えの中
なか

で、すべての

ことを新
あたら

しく始
はじ

めることができるように、恵
めぐ

みを与
あた

えてください。生
い

きて

おられるイエス・キリストのお名前
な ま え

によってお祈
いの

りします。アーメン 

しかし、聖霊
せいれい

があなたがたの上
うえ

に臨
のぞ

まれるとき、あなたがたは力
ちから

を受
う

けま

す。そして、エルサレム、ユダヤとサマリヤの全土
ぜ ん ど

、および地
ち

の果
は

てにま

で、わたしの証人
しょうにん

となります。 

 
 

 

会
あ

う人
ひと

                         準備
じゅんび

する資料
し り ょ う

 

PK 修練会１講│ 2017.8.7.                                         

さんびしよう 



 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もくようび 

神
かみ

の子
こ

どもは、これから多
おお

くの人
ひと

を生
い

かす高
たか

いところに立
た

てられるでしょう。そう

すると、パパやママ、教会
きょうかい

、また、私
わたし

が住
す

んでいる地域
ち い き

も栄光
えいこう

を受
う

けるようになり

ます。ですから、神
かみ

の子
こ

どもは必
かなら

ず来
く

るその位置
い ち

に立
た

つようになる時
とき

のために、前
まえ

も

って準備
じゅんび

しなければなりません。今
いま

から何
なん

でも準備
じゅんび

しましょう。ダビデもやはり、そ

のような生活
せいかつ

を過
す

ごしました。 

ダビデは、戦争
せんそう

のたびに勝利
しょうり

をおさめて、イスラエルに最高
さいこう

の業績
ぎょうせき

を残
のこ

した王
おう

でし

た。しかし、はじめから高
たか

い地位
ち い

にいたのではありません。幼
おさな

い時
じ

期
き

には羊
ひつじ

を飼
か

う

という価値
か ち

がないように思
おも

える仕事
し ご と

をしていました。それでも、毎日
まいにち

毎日
まいにち

神様
かみさま

と深
ふか

い

疎通
そ つ う

の中
なか

で、詩篇
し へ ん

を 73篇
ぺん

もつくりました。青年
せいねん

時代
じ だ い

には、サウル王
おう

から逃
に

げ回
まわ

る

逃亡者
とうぼうしゃ

でした。しかし、主
しゅ

が私
わたし

の羊飼
ひつじか

いなので、たりないことはないと告白
こくはく

しまし

た。このように、朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

に霊的
れいてき

準備
じゅんび

をしたダビデは、低
ひく

いところでも、また、

危機
き き

の中
なか

でも揺
ゆ

れませんでした。今
いま

から私
わたし

も、答
こた

えのモデルだったダビデを見
み

なが

ら、神様
かみさま

が造
つく

られた私
わたし

を準備
じゅんび

しましょう。他
ほか

の神
かみ

の子
こ

どものモデルとして私
わたし

が立
た

て

られるでしょう。 

詩篇
し へ ん

 

14篇
ぺん

1節
せつ

 

こたえの モデル、 ダビデ 

 

父
ちち

なる神様
かみさま

！福音
ふくいん

で多
おお

くの人
ひと

を生
い

かすように、神
かみ

の子
こ

どもとしてくださったこと

を感謝
かんしゃ

します。いまは遠
とお

い未来
み ら い

を置
お

いて、神様
かみさま

が備
そな

えておられることを、あらか

じめ見
み

る霊的
れいてき

な目
め

を開
ひら

いてください。生
い

きておられるイエス・キリストのお名前
な ま え

によってお祈
いの

りします。アーメン 

愚
おろ

か者
もの

は心
こころ

の中
なか

で、「神
かみ

はいない」と言
い

っている。彼
かれ

らは腐
くさ

っており、忌
い

まわ

しい事
こと

を行
おこ

なっている。善
ぜん

を行
おこ

なう者
もの

はいない。 

会
あ

う人
ひと

                        準備
じゅんび

する資料
し り ょ う

 

PK 修練会 2講│ 2017.8.8                                         

 



 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きんようび 

文化
ぶ ん か

芸術
げいじゅつ

は、人
ひと

がつくる創造物
そうぞうぶつ

です。テレビ、映画
え い が

、音楽
おんがく

、美術
びじゅつ

作品
さくひん

、公演
こうえん

など

を通
とお

して、人々
ひとびと

に感情
かんじょう

と感動
かんどう

を与
あた

えます。このごろは、アイドル歌手
か し ゅ

も文化
ぶ ん か

芸術
げいじゅつ

の

一
いち

分野
ぶ ん や

だという人々
ひとびと

がいます。多
おお

くの人
ひと

が、彼
かれ

らの音楽
おんがく

とファッションに影響
えいきょう

を受
う

けているからです。 

ところが、見
み

た目
め

が良
よ

くて楽
たの

しくても、福音
ふくいん

がない文化
ぶ ん か

は、神様
かみさま

から人
ひと

を遠
とお

ざけま

す。また、神様
かみさま

とともにいる時
とき

にだけ受
う

けられる霊的
れいてき

祝福
しゅくふく

を、すべてのがすように

させます。そのような文化
ぶ ん か

芸術
げいじゅつ

をつくり出
だ

す人々
ひとびと

がいます。世界
せ か い

の政治
せ い じ

と経済
けいざい

を

掌握
しょうあく

して動
うご

かすニューエイジ、フリーメイソン、ユダヤ人
じん

組織
そ し き

です。 

ダビデが生
い

きていた時代
じ だ い

も同
おな

じでした。神様
かみさま

に向
む

かうことができない環境
かんきょう

である

ことが多
おお

かったのです。しかし、ダビデは神様
かみさま

に向
む

かう心
こころ

を抱
だ

いて、詩
し

と賛美
さ ん び

をつ

くって歌
うた

いました。私
わたし

だけが味
あじ

わえる福音
ふくいん

文化
ぶ ん か

をつくったのです。そのようなダビ

デを通
とお

して、サウル王
おう

についていた悪霊
あくれい

まで離
はな

れるようになりました。 

神様
かみさま

はこの時代
じ だ い

にも、福音
ふくいん

文化
ぶ ん か

がつくられることを望
のぞ

んでおられます。私
わたし

を通
とお

し

てです。神様
かみさま

が私
わたし

に与
あた

えられる力
ちから

と知恵
ち え

でだけできます。私
わたし

もダビデのように

福音
ふくいん

文化
ぶ ん か

をつくっていくように祈
いの

りましょう。 

詩篇
し へ ん

 

78篇
ぺん

70～72節
せつ

 

ふくいんぶんかを つくろう 
       

 

 

父
ちち

なる神様
かみさま

！この世
よ

の文化
ぶ ん か

に陥
おちい

って神様
かみさま

のみことばをのがさないように、

助
たす

けてください。ダビデのように、私
わたし

を通
とお

して福
ふく

音
いん

文
ぶん

化
か

がつくられるよう

に導
みちび

いてください。生
い

きておられるイエス・キリストのお名前
な ま え

によってお

祈
いの

りします。アーメン 

主
しゅ

はまた、しもべダビデを選
えら

び、羊
ひつじ

のおりから彼
かれ

を召
め

し、乳
ちち

を飲
の

ませる雌
め

羊
ひつじ

の

番
ばん

から彼
かれ

を連
つ

れて来
き

て、御民
み た み

ヤコブとご自分
じ ぶ ん

のものであるイスラエルを牧
ぼく

するよ

うにされた。彼
かれ

は、正
ただ

しい心
こころ

で彼
かれ

らを牧
ぼく

し、英知
え い ち

の手
て

で彼
かれ

らを導
みちび

いた。 

 

会
あ

う人
ひと

                         準備
じゅんび

する資料
し り ょ う

 

産業宣教メッセージ│ 2017.8.12                                         

色
いろ

をぬろう 

私
わたし

が考
かんが

える福音
ふくいん

文化
ぶ ん か

は、どんなものでしょうか。 

色
いろ

をぬりながら、神様
かみさま

が願
ねが

っておられる福音
ふくいん

文化
ぶ ん か

はなにかを祈
いの

りましょう。 

 

             
 

 



 

 

 

 

 
 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どようび 

世界
せ か い

のあちこちで起
お

こっているテロと戦争
せんそう

のために、多
おお

くの人
ひと

が苦
くる

しみの中
なか

で生
い

きています。しかし、このように目
め

に見
み

える戦
たたか

いより、さらに激
はげ

しい戦
たたか

いがあり

ます。目
め

に見
み

えない霊的
れいてき

戦
たたか

いです。 

サタンは、目
め

に見
み

えないように、多
おお

くの人
ひと

をわざわいとのろいに引
ひ

っ張
ぱ

っていま

す。文化
ぶ ん か

を通
とお

してです。私
わたし

たちが親
した

しみをおぼえるアニメ、おもちゃなどは、か

わいくて、すばらしく見
み

えるように作
つく

ってあります。しかし、よく見
み

てみると、

悪霊
あくれい

と親
した

しみを覚
おぼ

えるように作
つく

ってあります。神様
かみさま

とともにいなければならない

奥義
お く ぎ

も忘
わす

れるほどです。これが、うそつきのサタン（ヨハネ 8:44）がつくった

文化
ぶ ん か

戦略
せんりゃく

です。サタンのうそにだまされないようにするなら、霊的
れいてき

戦
たたか

いで勝利
しょうり

す

ることができます。そうすれば、サタンがつくった文化
ぶ ん か

戦争
せんそう

でも勝利
しょうり

できます。 

とても簡単
かんたん

です。神様
かみさま

とともにいる奥義
お く ぎ

である福音
ふくいん

を味
あじ

わう体質
たいしつ

を備
そな

えましょ

う。そのような体質
たいしつ

を持
も

った人
ひと

は、サタンの方法
ほうほう

が分
わ

かります。霊的
れいてき

戦
たたか

いにも

勝利
しょうり

できます。毎日
まいにち

、福音
ふくいん

で私
わたし

の体質
たいしつ

を変
か

えましょう。私
わたし

と友
とも

だち、教会
きょうかい

と世
よ

の中
なか

を生
い

かす伝道者
でんどうしゃ

として成長
せいちょう

するでしょう。 

エペソ 

6章
しょう

12節
せつ

 

 

核心訓練メッセージ│ 2017.8.12                                    

父
ちち

なる神様
かみさま

！福音
ふくいん

が私
わたし

のこととなって、福音
ふくいん

体質
たいしつ

がつくられますように。福音
ふくいん

の

祝福
しゅくふく

を味
あじ

わって、霊的
れいてき

戦
たたか

いと文化
ぶ ん か

戦争
せんそう

に勝利
しょうり

するよう導
みちび

いてください。生
い

きて

おられるイエス・キリストのお名前
な ま え

によってお祈
いの

りします。アーメン 

私
わたし

たちの格闘
かくとう

は血肉
けつにく

に対
たい

するものではなく、主権
しゅけん

、力
ちから

、この暗
くら

やみの世界
せ か い

の支配者
しはいしゃ

たち、また、天
てん

にいるもろもろの悪霊
あくれい

に対
たい

するものです。 

 

会
あ

う人
ひと

                         準備
じゅんび

する資料
し り ょ う

 

     福音
ふくいん

体質
たいしつ

をつくっていくレムナントに、霊的力
れいてきちから

と同
おな

じくらい絶対
ぜったい

に 

必要
ひつよう

なもの！文化
ぶ ん か

戦争
せんそう

に負
ま

けない霊的
れいてき

生活
せいかつ

のための、体力
たいりょく

です。 

下
した

の体操
たいそう

をして、体力
たいりょく

をつけましょう。 

 

机
つくえ

に長時間
ちょうじかん

座
すわ

っていたり、いつも本
ほん

を読
よ

んでいるレムナントは 

毎日
まいにち

、時間
じ か ん

をとって実践
じっせん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 いすで、背
せ

伸
の

ばし           ななめに腕
うで

のばし 

   30秒間
びょうかん

、背中
せ な か

をうしろにそらして休
やす

む。    両側
りょうがわ

をかわるがわるする。 

         3回
かい

                   5回
かい

ずつ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      上体
じょうたい

そらし              壁
かべ

を押
お

す 

   30秒間
びょうかん

、首
くび

までストレッチして     30秒間
びょうかん

、首
くび

と後
うし

ろの足
あし

の太
ふと

ももを 

    そらして休
やす

む                ストレッチして、休
やす

む 

       3回
かい

                 両側
りょうがわ

をかわるがわるする 

                             3回
かい

ずつ 

 

体力
たいりょく

を 

つけよう 
けいれい！ ぶんかせんそうに 

         しょうりしよう 


