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①－１お尻歩き        
①－２両足ジャンプ        
①－３ランジ        
①－４雑巾がけ        
①－５歩行        
①－６ケンケン        
①－７スキップ        
②－１私は鏡        
②－２手押し車        
②－３馬跳び        

        
        
        
        

1日の運動時間 分 分 分 分 分 分 分 

私の目標：1日の運動時間     分 ☆運動した項目に〇印または回数などをつけましょう！！    
空欄は、やってみたいオリジナルプログラムを考えよう。 

自分で取り組んでいるスポーツがある人は、その練習も取り入れてみよう。 

①タオルの端と端を持ち、腕を上に伸ばしまーす 

背筋もまっすぐだよ～ 

②頭の後ろ側へ…じっくりと腕が降りるところま

でさげると…気持ちィィ♪ 

①もう一回腕を上に上げてぇ… 

ゆっくり右真横に体を倒して深呼吸を３回～♪ 

ス～ハ～ス～ハ～ 

②そのままナナメ↓を見ながらゆっくり後ろへ

振り替えると背中が伸びるゾ～！ 

①タオルを背中に回して～上に上げたり下げた

り。オォ～肩が伸びるゾォ～ 

１，２，１，２♪肩こりにも効きそう♪ 

①寝っ転がって、土踏まずにタオルを引っかけてかか

とを上に押し出しつつヒザ裏を伸ばして 20秒～ 

②次はヒザを少し曲げて股関節から足全体を大きく

３周まわしてみよう。逆回しもねぇ～♪ 

他にもいろいろあるよ！もっと知りたい人は 

「ストレッチ」「ちょいトレ」で検索！ 

ストレッチ 
別紙３－２ 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RA0h23mKxUzHUAdkaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz/SIG=141r141va/EXP=1420683831/**http:/e-school.e-tokushima.or.jp/mima/es/iwakura/html/htdocs/?action=common_download_main&upload_id=1346

