
 コロナ禍も2年目となり運動不足になりがちです。リズム体操を利用して元気に過ごしましょう。

コロナ禍でもリズム体操で元気に！ 

 

＜「リズム体操」のﾀﾞｳﾝﾛｰﾄﾞ＞ 
 

パソコン教室テキスト一覧の 

ホームページ（No.436）より 

「リズム体操PDF」をクリックし 

パソコンにダウンロードする。 

 

＜「リズム体操」を楽しむﾞ＞ 
 

リズム体操は３ページあり、 

１ページ目の運動（A～A）を 

2回繰り返します。次に 

２ページ目の運動（B～B）を 

2回繰り返し、下段に移って 

運動（C～C）を2回繰り返し 

ます。但し2回目は1回目と 

逆サイドに身体を倒します。 

３ページ目は足踏みをして 

から、笑顔のバンザイで 

「１番」が終了です。 
 

同様に「２番」「３番」の歌詞 

でリズム体操を行います。 

 

＜「リズム体操」の塗り絵ﾞ＞ 
 

パソコン教室テキスト一覧の 

ホームページ（No.436）より 

「リズム体操図1, 2, 3」を 

パソコンにダウンロードし、 

「ペイント」を使って塗り絵を 

楽しむことができます。 

（詳細は次頁） 
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 １.　リズム体操原画をダウンロード　：　パソコン教室テキスト一覧のホームページ（No.436）より

「リズム体操図１」,「リズム体操図２」,「リズム体操図３」をパソコンにダウンロードします。

スポーツインストラクター・大野正子さんによるすばらしい手書きのイラストです。

 ２.　原画を描画ソフト・ペイントで開く　：　原画の開き方は下記の様に2種類の方法があります。　　

方法①　「スタート」→「Windowsアクセサリー」→「ペイント」で「ペイント」（　　　　　　　　　）を起動し、

「ペイント」画面の「開く」から、ダウンロードしたリズム体操原図を開く。

方法②　「エクスポーラ」（　　　　　）を起動し、ダウンロードしたフォルダー内のリズム体操原図を

右クリック→「プログラムから開く」→「ペイント」→「開く」としてリズム体操図を開く。

 ３.　ペイントで塗り絵を行う　：　「塗りつぶし」アイコンを使って「色1」に指定した色で塗りつぶします。

（備考）　塗りつぶしの領域が完全に囲われていないと、塗りつぶしが前面に広がってしまいます。

　　　　　「表示」→「拡大」でイラストを拡大すると細部の塗りつぶしが容易になります。

＜＜　リズム体操のイラストで塗り絵　＞＞

塗りつぶし 
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