
66
　
こ
い
の
ぼ
り

や
ね
よ
り　

た
か
い

こ
い
の
ぼ
り

お
お
き
い　

ま
ご
い
は

お
と
う
さ
ん　

ち
い
さ
い　

ひ
ご
い
は

こ
ど
も
た
ち

お
も
し
ろ
そ
う
に

お
よ
い
で
る

67
　
鯉
の
ぼ
り

い
ら
か
の
波な

み

と　

く
も
の
波な

み

か
さ
な
る
波な

み

の　

中な
か
ぞ
ら空

を

た
ち
ば
な
か
お
る　

朝あ
さ
か
ぜ風

に

た
か
く
泳お

よ

ぐ
や　

鯉こ
い

の
ぼ
り

開ひ
ら

け
る
ひ
ろ
き　

そ
の
口
に

舟ふ
ね

を
も
の
ま
ん　

様さ
ま

み
え
て

ゆ
た
か
に
振ふ

る
う　

尾お
ひ
れ鰭

に
は

も
の
に
動ど

う

ぜ
ぬ
姿

す
が
た

あ
り

百も
も
せ瀬

の
滝た

き

を　

の
ぼ
り
な
ば

た
ち
ま
ち
竜

り
ゅ
う

に
な
り
ぬ
べ
き

わ
が
身み

に
似に

よ
や　

男
お
の
こ

子ご

と

空そ
ら

に
お
ど
る
や　

鯉こ
い

の
ぼ
り

文
部
省
唱
歌

近
藤　

宮
子　

詞

作
曲
者
不
詳　
　

SAMPLE



20
　
お
江
戸
日
本
橋

お
江え

ど戸
日に

ほ
ん
ば
し

本
橋　

七な
な

つ
発だ

ち　

初は
つ
の
ぼ上

り

行ぎ
ょ
う
れ
つ

列
そ
ろ
え
て　

ア
レ
ワ
イ
サ
ノ
サ

コ
チ
ャ
高た

か
な
わ輪　

夜よ

あ
け
て　

提
ち
ょ
う
ち
ん灯

け
す

　

コ
チ
ャ
エ　

コ
チ
ャ
エ

六ろ
く
ご
う郷

わ
た
れ
ば　

川か
わ
さ
き崎

の　

万ま
ん

年ね
ん

や

鶴つ
る

と
亀か

め

と
の　

米よ
ね

ま
ん
じ
ゅ
う

コ
チ
ャ
神か

な奈
川が

わ　

い
そ
い
で
保ほ

ど

が

や

土
ヶ
谷
へ

　

コ
チ
ャ
エ　

コ
チ
ャ
エ

21
　
オ
ー
ル
ド
・
ブ
ラ
ッ
ク
・
ジ
ョ
ー

若わ
か

き
日　

は
や
夢ゆ

め

と
す
ぎ

わ
が
友と

も　

み
な
世よ

を
さ
り
て

あ
の
世よ

に　

た
の
し
く
ね
む
り

か
す
か
に
わ
れ
を
呼よ

ぶ

オ
ー
ル
ド 

ブ
ラ
ッ
ク 

ジ
ョ
ー

　

わ
れ
も　

行ゆ

か
ん　

は
や
老お

い
た
れ
ば　

　

か
す
か
に　

わ
れ
を
呼よ

ぶ

　

オ
ー
ル
ド 

ブ
ラ
ッ
ク 

ジ
ョ
ー

　　

わ
れ
も　

行ゆ

か
ん　

は
や
老お

い
た
れ
ば　

　

か
す
か
に　

わ
れ
を
呼よ

ぶ

　

オ
ー
ル
ド 

ブ
ラ
ッ
ク 

ジ
ョ
ー

日
本
民
謡

緒
園　

涼
子　

訳

フ
ォ
ス
タ
ー　

曲

SAMPLE



・鼻から息をすいます。

・お腹がふくらむのを

　感じましょう。

・お腹がへこむのを

　感じましょう。

②息を吸うとき

◇腹式呼吸は、横隔膜が下がるので空気がたくさん入ります！

◇しっかり息を「はく」ことが重要です！

①息をはくとき 普通の呼吸だと…？

横隔膜が動かないので

入る空気の量が少ない

です。

←　横隔膜
←　横隔膜

←　横隔膜

♪　歌うまえに　♪

＜座りかた＞

・肩の力をぬき、

　左右の肩の高さが

　同じになるように

　します。

・足を軽く開きます。

・いすには浅めに

　座ります。

（背もたれとの間を

　こぶし１つ空ける）

・耳、肩、股関節が

　一直線上にそろう

　ようにします。

・左右の肩の高さが

　同じになるように

　します。

・坐骨が左右ともに

　いすにつくように

　気を付けましょう。

＜腹式呼吸＞

SAMPLE


