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【運動
うんどう

する前
まえ

に・・・】 

〇 周
まわ

りを見
み

て，安
あん

全
ぜん

に気
き

を付
つ

けて行
おこな

いましょう。 

〇 自分
じ ぶ ん

の体力
たいりょく

に合
あ

った，運動
うんどう

を選
えら

んで行
おこな

いましょう。 



《握
にぎ

る力
ちから

を高
たか

める》 

① 「グー」 →「パー」を３０回
かい

くりかえそう！ 

☆ うではむねの前
まえ

にまっすぐのばしましょう。 

☆ グー・パーのときに，指先
ゆびさき

に力
ちから

を入
い

れましょう。 

☆ なれてきたら回数
かいすう

を増
ふ

やしましょう。 

② 新聞紙
し ん ぶ ん し

をすばやく丸めよう！（左
さ

右
ゆう

１回
かい

ずつ） 

☆ なるべる早く，できるだけ小さく！ 

☆ 終わったら，紙をもとにもどしま 

しょう。 

《投
な

げる力
ちから

を高
たか

める》 

④ タオルを使
つか

って，投
な

げる練習
れんしゅう

をしよう！ 

☆ タオルの片方
かたほう

のはしを結
むす

び，結
むす

んでない方
ほう

をもって，投
な

げるマネをします。 

☆ うでを大
おお

きくふりましょう。 

※ タオルは投
な

げません 

《お腹
なか

の筋肉
きんにく

の力
ちから

を高
たか

める》 

⑤ 上体
じょうたい

起
お

こしを１０回
かい

やろう！ 

☆ 背中
せ な か

をゆかにつけたところからスタートします。 

☆ １０回
かい

ができたら，２０回
かい

にふやしてみよう。 

《体
からだ

の柔
やわ

らかさを高
たか

める》 

⑥ ストレッチをしよう！ 

☆ 体
からだ

のいろいろところ所
ところ

をゆっくりのばしましょう。 

  ☆ 痛
いた

くない強
つよ

さで，息
いき

をはきながら行
おこな

いましょう。 

  ☆ お風呂
ふ ろ

や運動
うんどう

の後
あと

の体
からだ

が温
あたた

まってるときに行
おこな

うのもよいですね。 



⑦ 写真
しゃしん

のようなポーズをして，ゆっくり１０秒
びょう

数
かぞ

えよう！ 

☆ のばした手
て

を見
み

るようにしましょう。 

☆ 両手
りょうて

を合
あ

わせられないときは，バンザイにしましょう。 

⑧ 写真のようなポーズをして，ゆっくり３０秒数えよう！ 

☆ うでは，耳
みみ

につけましょう。 

☆ むねをはって体
からだ

をのばしましょう。 

《走
はし

る力
ちから

を高
たか

める》 

⑨ 足
あし

の指
ゆび

でタオルをひきつけよう！（左
さ

右
ゆう

２回
かい

ずつ） 

☆ イスに座
すわ

ってはだしになります。 

  ☆ イラストのように，足
あし

の指
ゆび

で，タオルを自分
じ ぶ ん

のほうにひきつけます。 

⑩ ぞうきんがけをしよう！ 

 ☆ なれてきたら，うさぎ跳
と

びのように両足
りょうあし

同時
ど う じ

にジャンプしながら 

   行
おこな

いましょう。 

⑪ 段差
だ ん さ

を使
つか

って，体
からだ

の上
あ

げ下
さ

げを１０回
かい

やろう！ 

☆ しっかり手
て

すりにつかまりましょう。 

☆ かかとをしっかり上
あ

げましょう。 

⑫ テーブルにつかまり，つま先
さき

をあげて３０秒
びょう

数
かぞ

えよう！ 

 ☆ なれてきたら，つま先
さき

を高
たか

くあげましょう。 

《上手
じょうず

な体
からだ

の動
うご

かし方
かた

》 

⑬ なわとびをしよう！ 

☆ いろいろな技
わざ

にチャレンジしてみよう！  


