
すみだ花体操 すみだ花体操 
区民の健康づくり総合計画　区民健康体操 

つつじ編  つつじ編  つつじ編  

♪前奏
ゆっくりとした動作で屈伸しながら
片手ずつ回します。

♪春のうらゝの ♪隅田川 ♪のぼりくだりの ♪船人が
深呼吸。
両手を横から上げておろします。

交互にゆっくり肩回し。
前から後ろへ。

膝をゆるめて両手を
前、後ろ、前、後ろ。
（背中と胸のストレッチ）

足を前に踏み出し両手横開き。
※逆も同様に。

うでを8の字に回します。 膝をやわらかく使って、上体を動かします。

♪櫂のしづくも
花と散る

♪ながめを何に ♪たとふべき
足を前に踏み出し
両手は伸びやかに上げます。
※逆も同様に。
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♪間奏
足踏みしながら、両手は花火のようにグーパーを
くり返し、ゆっくり上げておろします。

♪われにもの言ふ櫻木を ♪見ずや♪見ずや あけぼの露浴びて ♪夕ぐれ ♪手をのべ　　 ♪て
足首の運動。
かかと・つま先・かかとを床につけ、うでは肩から動かします。
※逆も同様に。

股関節の運動。膝を外・中・外に動かして、両手は指揮者のように動かします。
※逆も同様に。

両手を大きく回し、横へ2歩移動。 片手を上げて体側のストレッチ。
もう一方の手はももに置き、
体を支えます。

上体ひねりを
ゆっくり2回。

上体ひねりを
早く3回。
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D
逆の動作を
繰り返す

C
繰り返す

E
繰り返す

A
繰り返す

B
繰り返す

♪われさしまねく
青柳を

♪間奏 ♪錦おりなす ♪長堤に ♪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
舟をこぐように足を斜め前に
踏み出す動作を左右1回ずつ
行います。

※反対方向に移動し、
逆の動作を行う。

足を横に出してそろえ、片手ず
つ手のひらをヒラヒラとおろし
ます。（花びらが散る様子を表現）

おみこしを担いでいるように。

※ 前に歩いて4歩目に膝を上げる。
後に下がり4歩目に膝を上げる。

※逆も同様に。

足を斜め前に踏み込み
バランス運動。（後ろ足を上げてもOK）
※逆も同様に。

深呼吸。
両手を横から大きく上げて息を吸
います。

息を吐きながら両手を
下げて両足を閉じます。

深呼吸。
うでを中から外へ大きく回します。

『花体操』を楽しくする3つのポイント
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 『つつじ編』を覚えたら、『さくら編』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～つつじ編～の特徴」「すみだ花体操～つつじ編～の特徴」

つつじ編は、前半はゆったりとした動作で、ほぐす運動
が中心です。後半は、下肢を主に使うバランス運動です。
気持ちよくからだを動かしましょう。
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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


