
めざせ！もっともっとたいりょくアップ！ 

いっぱいちょうせんして、ドンドンたいりょくをつけよう！ 

 

～ひとりでも、ふたりでも、いえでも、こうえんでも、がっこうでもちょうせん！～ 

 １年
ねん

  組
くみ

 （           ） 

うでの力
ちから

を 

アップ！ 

てつぼうぶら

さがり１５び

ょう 

・ゆっくりかぞ

えよう。 

かえるのあし

うち１０回
かい

 

 

うでたてふせ

１０回 

おふとん 

でんぐりかえ

し 

 

キャッチボー

ル 

・みぎ・ひだり

のてで３０回

ずつ なげる。 

ジャンプ 力
りょく

をアップ！ 

りょうあしジ

ャンプ１０回 

 

ケンケン 

１０回 

・みぎもひだ

りも１０回ず

つ ち ょ う せ

ん。 

りょうあしジ

ャンプ２０回 

・できるだけ

大きくジャン

プしよう。 

グーチョキー

パージャンプ 

１０回 

 

なわとび 

１０回 

・れんぞくで

なくてもいい

よ。 

はしる力
ちから

を 

アップ！ 

そのばあしぶ

みダッシュ 

・1 回ずつ 3 セ

ット。 

おうちのひと

とはしろう 

・どこでもい

いよ。 

おおまたある

き 

・どこでもい

いよ。 

スキップをし

よう 

・どこでもい

いよ。 

ちからいっぱ

いはしる 

・あんぜんな

ところで。 

か
ら
だ
の
や
わ
ら
か
さ
を 

ア
ッ
プ
！ 

す
わ
っ
て
、 

あ
し
を
の
ば
し
て 

あしくびをり

ょうてでもつ 

あしさきにて

のゆびさきが

つく 

ひざにひじが

つく 

あしにおでこ

がつく 

あしにむねが

つく 

す
わ
っ
て
、 

あ
し
を
ひ
ろ
げ

て あしくびをり

ょうてでもつ 

あしさきにて

のゆびさきが

つく 

ゆかにひじが

つく 

ゆかにおでこ

がつく 

ゆかにむねが

つく 

ブ
リ
ッ
ジ
を

し
て 

あたまをゆか

につけてでき

る 

ひじがまがっ

てできる 

ひじをのばし

てできる 

たったしせい

からそりかえ

ってできる 

←ここからお

きあがれる 

☆  まいにち１つはちょうせんして、たいりょくアップカードにきろくしよう ☆ 

 



★たいりょくアップカード★ 

 

１ねん  くみ なまえ（           ） 

 

 

 

４／２０ ４／２１ ４／２２ ４／２３ ４／２４ ４／２５ 

４／２６ ４／２７ ４／２８ ４／２９ ４／３０ ５／１ 

５／２ ５／３ ５／４ ５／５ ５／６ 
 

 

 

チャレンジしたら、わくのなかにしるしをつけましょう！ 

まいにち 1つはちょうせんしてたいりょくアップ！！ 


