
 

休校
きゅうこう

のあいだも家
いえ

の中
なか

や近
ちか

くでできるうんどうをまとめました。１日
にち

10分
ぷん

くらい、いろいろなうんどうをしましょう。回数
かいすう

や時間
じ か ん

はむりのないようにしましょう。 

タオルなげ 

ボールをなげるつも

りのうごきで、タオル

をにぎったままおこ

ないます。まわりに気
き

をつけて、ゆっくりし

たうごきからはじめ

めましょう。 

 

ストレッチ 

いろいろなしせいで、

ゆっくりといきをは

きながら、きんにくを

のばしましょう。 

 

 

ふみだいうんどう 

だいやかいだんをり

ようして、のぼりおり

をくりかえしましょ

う。 

かた足
あし

だちうんどう 

時間
じ か ん

をきめて、バランスをとりつづけま

す。なれてきたら、いろいろなしせいに

チャレンジしましょう。 

 

グーパーうんどう 

れんぞくして手
て

をグ

ーパーすることで、あ

くりょくをつよくし

ましょう。 

 

ブリッジ 

時間
じ か ん

をきめて、ブリッジのしせいを

とりつづけましょう。 

 

上体
じょうたい

おこし 

ねたしせいから、上体
じょうたい

だけを

おこします。じぶんの力
ちから

だけ

でおきあがれないときは、お

うちの人
ひと

にほじょしてもらい

ましょう。 

 

がんばるミン！！ 


