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まずは，ストレッチでやわらかい体を！ 

ただしい筋
きん

トレでつよい体を！ 

バランスをやしない，しなやかな体を！ 

ＱＲコードを読
よ

むと動画
ど う が

で解説
かいせつ

が見
み

られます。 



 

 

 

 
 

 

 

 

おうちでできる運動
うんどう

をしよう！ 
休 校 中
きゅうこうちゅう

に体
からだ

を動
うご

かしたくてもなかなか動
うご

かすことができない人
ひと

、運動
うんどう

ができずに体力
たいりょく

が落
お

ち

てきている人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。下
した

に紹
しょう

介
かい

する運動
うんどう

は、おうちでできる運動
うんどう

です。ぜひご家庭
か て い

で取
と

り組
く

んでみてください。 
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周
まわ

りに気
き

をつ

けましょう。

目指
め ざ

せ最高
さいこう

記録
き ろ く

！ 

学年
がくねん

の数
かず

だけ体
からだ

に

乗
の

せられる

ようにがん

ばろう！ 

新聞
しんぶん

の代
か

わ

りにチラシ

などでやっ

てみてもい

いですね。 

おうちの人
ひと

と記録
き ろ く

を比
くら

べてみると

いいですね。 

1. ① 2 人 1 組になり、ひざ立
だ

てしておしりをつけて座
すわ

ります。 

おたがいの両手
りょうて

をしっかりにぎります。 

② おたがいに引
ひ

き合
あ

いながらスッと立
た

ちます。 

スタンドアップ！ 

何回
なんかい

連続
れんぞく

で立
た

てるか挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

① 背中
せ な か

合わせになって両足
りょうあし

を開
ひら

きます。 

 二人の足
あし

の間
あいだ

には、タオルを開
ひら

いたじょうたいで置
お

いておきましょう。 

②「せーの！」の合図
あ い ず

で、足
あし

の間
あいだ

にあるタオルをおたがいに片手
か た て

でとりあいます。 

タオルをとりあって、足
あし

を動
うご

かしてしまったほうが負
ま

けです。 

タオルとり 

おしりがぶつかったり、ぐいぐいっと引
ひ

っぱられたり

してもバランスをくずさないようにしよう！ 

① 左手
ひだりて

同士
ど う し

をつなぎ、向
む

かい合
あ

います。 

腰
こし

をかがめて、足
あし

を自由
じ ゆ う

に動
うご

かしながら右手
み ぎ て

で相手
あ い て

の右ひざに先にタッチした

方が勝
か

ちです。一定
いってい

時間
じ か ん

何回
なんかい

もくり返
かえ

してみます。 

② 右手
み ぎ て

をつなぎ、同
おな

じように行
おこな

います。 

 

ひざタッチ 

じゃんけんで負
ま

けた人
ひと

が逃
に

げる役
やく

など、 

役割
やくわり

を決
き

めて行
い

ってもいいですね。 

① 2 人で向
む

かいあい、右足
みぎあし

を前
まえ

に上げます。 

② おたがい相手
あ い て

の上がっている足
あし

のかかとを左手
ひだりて

で持
も

ちます。 

③  ②の状態
じょうたい

で、右回
みぎまわ

り、左
ひだり

回
まわ

りと 1 周
しゅう

ずつ回
まわ

ります。 

④ 反対
はんたい

の足
あし

でも行
おこな

います。 

２人バランス 

「ヨイショ、ヨイショ」などとかけ声
こえ

をかけながら行
おこな

うとタイ

ミングが合
あ

います。慣
な

れてきたら高
たか

くジャンプしてみよう！ 

家族
か ぞ く

みんなでたのしく運動
うんどう

！ 

びょう 


