
運動
うんどう

不足
ぶ そ く

解消
かいしょう

！！やってみよう石
しゃく

西
にし

チャレンジ 

☆ストレッチ 毎日
まいにち

続
つづ

けてやってみよう！☆ 

※急
きゅう

に力
ちから

を加
くわ

えたり、無理
む り

をしたりすると体
からだ

をいためるよ。ゆっくりやってみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

首
く び

 

左右
さ ゆ う

１０秒
びょう

ずつ 

目線
め せ ん

を前
ま え

にしておく

ことがポイント！ 

うで 

少
すこ

しずつ後
うし

ろに体重をかけると

よい 

太
ふ と

もも 

左右
さ ゆ う

１５秒
びょう

程度
て い ど

ずつ 

体重
たいじゅう

を少
すこ

しずつ後
うし

ろにかけ

て、痛
いた

くなる前
まえ

に止
と

めよう 

股
こ

関節
かんせつ

 

１５秒
びょう

程度
て い ど

 

痛
い た

くなる前
ま え

に止
と

めよ

う 

① 足
あ し

を開
ひら

いて左右
さ ゆ う

のつま先
さき

に３０回
か い

ずつタッチ 

② １０秒
びょう

かけてゆっくり伸
の

ばす ③ 最後
さ い ご

に前
ま え

にゆっくり２０秒
びょう

倒
た お

す 

※ストレッチをするときの注意
ちゅうい

 

絶対
ぜったい

に無理
む り

やりやらないようにしましょう。ゆっくり伸
の

ばすことを意識
い し き

し

てやっていくとよいです。 

ストレッチをするときには息
いき

を吐
は

きながらやりましょう。毎日
まいにち

続
つづ

けていく

と、体
からだ

の調子
ちょうし

も心
こころ

の調子
ちょうし

も整
ととの

いますよ！！ 



☆体
たい

幹
かん

やバランスをきたえよう！☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆運動
うんどう

遊
あそ

び☆ 

〇あんたがたどこさ  ※歌
うた

を知
し

らない人
ひと

は家
いえ

の人
ひと

に聞
き

いてみてね 

 

 

 

 

〇横向
よ こ む

きでんぐり返し 

 

 

 

 

 

 

☆その他
た

☆ 

〇なわとび 〇ランニング 

※上
うえ

の２つは周
まわ

りの環 境
かんきょうに

に気
き

を付
つ

けて取
と

り組
く

みましょう。家
いえ

の人
ひと

と必
かなら

ず相談
そうだん

してください。 

スポーツ庁
ちょう

HP https://www.mext.go.jp/sports/ 運動
うんどう

遊
あそ

びがいくつか紹介
しょうかい

されています。参考
さんこう

にしてみましょう。 

※家
いえ

の中でやるときは必
かなら

ず周りの安全
あんぜん

を確
たし

かめて、家
いえ

の人にやってよいか聞
き

いてからやりましょう！ 

プランク 

① うでをまっすぐに下
した

におろします。 

② 体
からだ

をまっすぐにして顔
かお

を前
まえ

に向
む

けます。 

③ そのまま１５秒
びょう

がんばりましょう 

（高学年
こうがくねん

の人は３０秒
びょう

を目指
め ざ

しましょう） 

プランク（バランスバージョン） 

① 左手
ひだりて

と右足
みぎあし

をまっすぐに伸
の

ばします。 

② 体
からだ

をまっすぐにして顔
かお

を前
まえ

に向けます
む

。 

③ そのまま１５秒
びょう

がんばりましょう 

（高学年
こうがくねん

の人は３０秒
びょう

を目指
め ざ

しましょう） 

※できたら左右
さ ゆ う

をいれかえてやってみましょう 

① 「あんたがたどこさ」

を歌
うた

いながらリズムを

取
と

って、右
みぎ

・左・右
みぎ

・

左・・・とジャンプを

します。 

 

② 歌
うた

のとちゅうに「さ」が

出
で

てきたときは前
まえ

にジャ

ンプし次
つぎ

のリズムで後
うし

ろにもどります。 

 

 

③ 歌
うた

の最後
さ い ご

まで続
つづ

けま

す。最後
さいご

はバンザイでお

しまい！ 

できる人は３回
かい

くり返
かえ

し

ます。 

 

① 体育
たいいく

すわりで正面
しょうめん

を向
む

きます 

② 肩
かた

→首
くび

の順番
じゅんばん

で地面
じ め ん

につけていきます。 

③ ちょうどひっくり返
かえ

った状態
じょうたい

になります。 

④ 首
くび

→肩
かた

の順番
じゅんばん

でもどってきます。 

⑤ 体育
たいいく

すわりで正面
しょうめん

を向けたら成功
せいこう

！！ 

 

 

https://www.mext.go.jp/sports/

