
天高く伸ばした両手を
横に広げ下ろしていく

おなかの前で両手をそろえ
息を吸って口を閉じる

鼻から息を出しながら
「む～」と声を解き放つ

おなかと大地が
つながるようなイメージで
どっしりと仁王立ちになる
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今
年
も
あ
と
一
カ
月
。
心
で
は
早

く
起
き
て
や
れ
る
こ
と
を
や
ろ
う

と
思
い
つ
つ
も
、
温
ま
っ
た
布
団

か
ら
な
か
な
か
出
ら
れ
な
い
季
節

で
す
。
思
い
切
っ
て
布
団
か
ら
出

た
ら
、
シ
リ
ー
ズ
で
紹
介
し
て
き

た
「
発
声
法
」
の
最
後
の
ひ
と
つ

を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
両
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
ち
、

両
手
を
上
げ
ま
す
。
息
を
吐
き
な

が
ら
両
手
を
横
に
広
げ
、
下
へ
降

ろ
し
ま
す
。
お
な
か
の
前
で
両
手

を
そ
ろ
え
、
め
い
っ
ぱ
い
に
息
を

吸
い
ま
す
。
口
を
閉
じ
、
鼻
か
ら

息
を
出
し
な
が
ら
「
む
〜
」
と
声

を
出
し
ま
す
。
お
な
か
が
満
た
さ

れ
た
感
覚
を
味
わ
い
な
が
ら
、
仁

王
立
ち
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
で
、
全
４
回
の
シ
リ
ー
ズ
終

了
で
す
。
本
来
は
４
つ
を
一
連
の

動
作
と
す
る
発
声
法
な
の
で
、
過

去
の
３
回
を
振
り
返
り
な
が
ら
、

ひ
と
続
き
の
動
き
と
し
て
や
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
ね
。

料金別納
郵便

POST CARD
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