
　
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ（
青
梗
菜
）は
代
表
的
な

中
国
野
菜
で
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を

豊
富
に
含
み
ま
す
。
日
本
の
野
菜
で
は「
体

菜
」に
似
て
い
ま
す
。
中
間
地
で
は
冬
を

除
き
、春
か
ら
秋
ま
で
栽
培
が
で
き
ま
す
。

［
品
種
］「
青
帝
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、「
ニ

イ
ハ
オ
新
1
号
」（
渡
辺
農
事
）な
ど
が
あ

り
、「
長
陽
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
夏
賞
味
」

（
武
蔵
野
種
苗
園
）は
、
暑
さ
に
強
い
夏
向

き
の
品
種
で
す
。「
シ
ャ
オ
パ
オ
」（
サ
カ

タ
の
タ
ネ
）は
、
小
さ
い
の
で
丸
ご
と
料

理
に
使
え
ま
す
。

［
畑
の
準
備
］
種
ま
き
の
2
週
間
前
ま
で

に
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石
灰
1
0
0
g

を
ま
き
、
酸
度
を
矯
正
し
て
お
き
ま
す
。

1
週
間
前
ま
で
に
堆
肥
1
kg
と
化
成
肥
料

（
N
P
K
各
成
分
12
%
程
度
）1
0
0
g

を
施
し
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て
お
き
ま
す（
図

1
）。
次
に
、
幅
1
m
程
度
、
高
さ
5
cm

程
度
の
栽
培
床
を
作
り
ま
す
。

［
種
ま
き
］
一
般
に
は
、
じ
か
ま
き
を

し
ま
す
。
高
温
期
の
春
夏
ま
き
で
は
条

間
20
cm
、
株
間
20
cm
、
秋
ま
き
で
は
条
間

15
cm
、
株
間
15
cm
に
1
カ
所
4
、
5
粒
を

点
ま
き
し
ま
す（
図
2
）。
発
芽
ま
で
土
が

乾
か
な
い
程
度
に
灌か

ん

水す
い

を
し
、
発
芽
後
は

土
が
乾
い
た
ら
水
を
た
っ
ぷ
り
与
え
ま

す
。
な
お
、
ポ
リ
マ
ル
チ
を
使
う
と
、
生

育
の
促
進
に
加
え
、
土
が
葉
の
間
に
入
る

の
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
苗
作
り
を
す
る
に
は
、
小
型
ポ
ッ
ト
や

連
結
ポ
ッ
ト
で
本
葉
3
、
4
枚
の
苗
に
仕

立
て
ま
す（
図
3
）。

　
種
ま
き（
植
え
付
け
）後
は
防
虫
ネ
ッ
ト

で
ト
ン
ネ
ル
を
作
り
、
害
虫
か
ら
保
護
し

ま
す
。
ま
た
、
べ
た
が
け
は
発
芽
促
進
と

害
虫
の
防
止
に
な
る
た
め
、
1
カ
月
程
度

被
覆
す
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

［
間
引
き
］
1
回
目
は
発
芽
ぞ
ろ
い
後
、

込
み
合
っ
て
い
る
株
を
除
き
、
2
回
目
は

本
葉
2
、
3
枚
の
頃
に
2
本
、
3
回
目
は

本
葉
5
、6
枚
で
1
本
に
し
ま
す（
図
4
）。

［
病
害
虫
防
除
］
基
本
は
防
虫
ネ
ッ
ト
で

害
虫
防
除
を
し
ま
す
が
、
農
薬
で
は
、
ア

ブ
ラ
ム
シ
に
は
粘
着
く
ん
液
剤
な
ど
、
ア

オ
ム
シ
、
ヨ

ト
ウ
ム
シ
に

は
デ
ィ
ア
ナ

S
C
を
使
用

し
ま
す
。
長
雨

の
と
き
は
、
べ

と
病
や
白
さ
び

病
が
発
生
し
や

す
い
の
で
、
株

間
を
少
し
広
め

に
取
り
ま
す
。

［
収
穫
］
草
丈

15
～
20
cm
く
ら

い
、
尻
が
張
り

始
め
た
頃
に
、

地
際
か
ら
切
り

取
っ
て
収
穫
を

始
め
ま
す（
図

5
）。

※
関
東
南
部
以
西
の
平
た
ん
地
を
基
準
に
記
事
を

作
成
し
て
い
ま
す
。
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今
回
は「
巧こ

う

緻ち

性せ
い

の
運
動
」を
紹
介
し
ま
す
。
一
般
的
に
巧
緻

性
と
は
手
先
の
器
用
さ
を
意
味
し
ま
す
。
ま
た
、
巧
緻
性
は
体

力
の
構
成
要
素
の
一
つ
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
お
り
、
体
を
器
用

に
巧
み
に
動
か
す
能
力
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
巧
緻
性
を
高
め

る
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
が
、
今
回

は
脳
の
活
性
化
を
目
指
し
て
左
右
異
な
る
動
き
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
な
が
ら
自
身
の
体
を
思
い
通
り
に
操
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
し
て
、
ご
家
族
や
ご
友
人
と
一
緒
に
最

初
は
ゆ
っ
く
り
と
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ご
家
族
で
一
緒
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？今回の運動は、左右異なる動きになります。段階を追って行ってみましょう。

はじめに、気をつけの姿勢から、片腕を「横・肩・下」「横・肩・下」の順で動かします
（3拍子）。次に、もう一方の腕は、気をつけの姿勢から「横・下」「横・下」「横・下」
の順で動かします（2拍子）。イラストを参考にしながら両腕を同時に動かしてみましょう。

体
を
動
か
す
た
め
の
ヒ
ン
ト

手
軽
に
体
操
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