


【 この冊子について 】

近年、全世代において
体を動かす機会が減ったり 交流の機会が減ったり

食欲がない 疲れやすいなど
身体的・心理的・社会的に生活の質が低下し

全国的な課題になっております。

我が会津美里町も例外ではなく、
子供にとっては運動機能低下や肥満、

高齢者は要介護状態となることが危惧されます。

そこで、町民の歌に合わせた体操と
各地区で行われている「うんどう教室」の

一部を抜粋し冊子にまとめました。

お子様からおとうさん おかあさん おじいちゃん おばあちゃんまで
無理なくできる内容ですので

皆さんで楽しみながら行ってください。

なお、この体操・運動の動画は、町のホームページから見ることができます。

【 会津美里町町民の歌 ～美しきふる里～ 】

みどり照り返す 朝日に目を覚まして 神の杜に住む 生命が動き出す

眩しい水辺に輝く こども達の未来のせて 今 希望が育ってゆく

あやめの咲く美しき里 笑顔あふれる夢が住む町
セキレイのさえずり響けば えんじゅの木々に風がそよぐ

ぼくらのふるさと

茜空の下 静かに耳すませば 遠くなつかしく 太鼓や唄が響く

めぐり逢うたびに広がる 優しい顔が輪になって 今 心が育ってゆく

白に染まる美しき里 生まれ育ったこの町が好き
夜空に星が輝いては 川のせせらぎが四季を詠う

わたしのふるさと

あやめの咲く美しき里 笑顔あふれる夢が住む町
セキレイのさえずり響けば えんじゅの木々に風がそよぐ

ぼくらのふるさと

会津美里町 美しきふる里



【 美しきふる里 編 】

「 み ど り 照 り 返 す 」

「 朝 日 に 目 を 覚 ま し て 」

「 ♪ 前 奏 ♪ 」

「 神 の 杜 に 住 む 生 命 が 動 き 出 す 」
いのちす う ご だもりかみ

あ さ ひ さめ

て かえ

ぜ ん そ う



「 ( 今 ) 希 望 が 」

「 育 っ て ゆ く 」

「眩しい水辺に輝くこども達の未来のせて」

「 あ や め の 咲 く 美 し き 里

笑 顔 あ ふ れ る 夢 が 住 む 町 」

まぶ みずべ かがや たち みらい

いま き ぼ う

そだ

さく

ゆめ すむ まち

うつく さと

え が お



「 ぼ く ら の ふ る 」

「 さ と ～ ♪ 」

「 セ キ レ イ の さ え ず り 響 け ば

え ん じ ゅ の 木 々 に 風 が そ よ ぐ 」

「 ♪ 間 奏 ♪ 」

き ぎ

ひび

かぜ

か ん そ う



【 うんどう教室 おはよううんどう編 】

目覚めた自分の体に「おはよう」と挨拶し、動く合図を出すように行います。
目的：関節を動かし血流を促進することでケガを防ぎます。



【 うんどう教室 ありがとううんどう編 】

一日の終わりに、お風呂や寝る前に自分の体に感謝し、腕や肩の疲れを取りましょう。
目的：上半身の疲れを取ります。




