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区民の健康づくり総合計画　区民健康体操 

さくら編  さくら編  さくら編  

♪前奏
膝をやわらかく
使って屈伸を2回。

屈伸をしながら腕を片方
ずつ大きく回します。

♪春のうらゝの ♪隅田川 ♪のぼりくだりの ♪船人が ♪櫂のしづくも
片足を1歩前へ踏み出し、両腕を
斜め上にのびやかに広げます。
※逆も同様に。

片足を前と横につま先タッチ。 ※逆も同様に。 膝を軽く曲げて
両手で膝をタッチ。

膝を伸ばして指先
で肩をさわります。

笊 →笆 → 笳 →笆 →笊 →笘 の順で行いましょう。

頭の上で元気よく、
2回手をたたきます。

膝を曲げて、手のひらで
お尻を2回たたきます。

横へ1歩大きく踏み出
して腰をおろします。
※逆も同様に。

しっかりと肩を回しながら、
足を横へ出してそろえます。
※逆も同様に。

♪花と散る
ウエストから大きく
からだをひねります。

『花体操』を楽しくする3つのポイント
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墨田区保健計画課保健計画担当☆『すみだ花体操』の運動量は、「さくら編」が早歩き（81m/分）に相当し（4メッツ*）、「つつじ編」は普通の歩行（67m/分）に相当します（3 メッツ*）。*メッツとは、身体活動の強さを、安静時の何倍に相当するかで表す単位。座って安静にしている状態が1メッツ。つまり「さくら編」は安静時の4倍、「つつじ編」は安静時の3倍の運動量になります。
【企画・お問い合わせ先】墨田区保健計画課保健計画担当 TEL.03-5608-6191 【制作協力】（社）日本フィットネス協会　【監修】早稲田大学スポーツ科学学術院教授 樋口 満
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♪ながめを何にたとふべき
横へ2歩移動し、もとの位置へ2歩で戻る。
腕は、1歩目は小さく、2歩目は大きく回します。

♪間奏 ♪われにもの言ふ櫻木を ♪見ずや 夕ぐれ手をのべて♪見ずや あけぼの
露浴びて

♪われさしまねく
青柳を足踏みをしながら、

胸の前で手を組み
ます。

手のひらを、
返す→戻す→返す

左右にゆれながら上
に伸び上がっていき
ます。

斜め前に1歩大きく踏み出して、
舟をこぎます。→正面へ。
※斜めから逆も同様に。

ももを4回上げながら斜め
前へ進みます。腕は元気よ
く真上へ伸ばします。

腕を広げながら（6歩で）
歩いて回ります。

手をたたきながらジャンプを2回。
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繰り返す

C
の逆を

同様に行う。

B
繰り返す

A
繰り返す

（はずみをつけて）

♪錦おりなす長堤に♪間奏
軽やかに少しはずみを
つけます。

♪くるれば ♪のぼる ♪おぼろ月 ♪げに一刻も
千金の

♪ながめを何に ♪たとふべき
横へ移動しながらジャンプする。腕は大きく回します。 横に移動しながら回ります。

（横への移動だけでもOK。）
交互にかかとタッチを4回。 片足を後ろに大きく踏み

出し、弓を引きます。
※逆も同様に。

後ろに引いていた足の膝を
持ち上げてバランス。

B
繰り返す

（笆の部分を、手のひらを
ゆっくり返す→戻す、
はやく返す→戻す→返す
に変えます。）

D
の逆を同様に行う。

① 振り付けを覚えたら、元気に楽しく歌いながら、大きく動
きましょう！

② 家族やお友達などといっしょに、できるだけたくさんの人
と体操をしましょう！

③ 『さくら編』を覚えたら、『つつじ編』も覚えてどこが違う
のか確かめましょう！

『花体操』を楽しくする3つのポイント

「すみだ花体操～さくら編～の特徴」「すみだ花体操～さくら編～の特徴」

さくら編は、全身をリズミカルに動かし、少し息がはず
むくらいの運動です。のびやかに、リズムに合わせて動
きましょう。
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手を小さく

手を大きく

手を肩から膝へ ポンポン

スクワッ
ト！


