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 新

あたら

しい年度
ね ん ど

がスタートしました。それぞれ１年間
ねんかん

の目標
もくひょう

を立
た

てて，充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
おく

っていきましょう！こ 

の時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく，他
ほか

の病気
びょうき

にもかからないように休養
きゅうよう

・ 

運動
うんどう

・睡眠
すいみん

をしっかり意識
い し き

できるといいですね。疲
つか

れたときはゆっくり過
す

ごせる時間
じ か ん

を作
つく

ってみましょう。 

みなさんが健康
けんこう

で元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるよう，保健室
ほけんしつ

からサポートしていきます。今年度
こんねんど

もどうぞよろしく 

お願
ねが

いいたします。 

 

家
いえ

の中
なか

でも，体
からだ

を動
うご

かそう！！ 周
まわ

りの安全
あんぜん

に気
き

をつけてやってみてね 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：子どもの体力ホームページ https://www.recreation.or.jp/kodomo/ 

春休み号 

【ぐいーっと体
からだ

のばし運動
うんどう

 手
て

の輪
わ

くぐり】 

①向
む

かい合
あ

って両手
りょうて

をとる 

 

 

 

 

②手
て

を離
はな

さないようにして，２人
り

ともつないでる手
て

を順
じゅん

にまたぎ，背中
せ な か

合
あ

わせで手
て

をつないだ状態
じょうたい

に

なる。 

 

③手
て

を離
はな

さないようにして，元
もと

の状態
じょうたい

に戻
もど

る。体
からだ

を

小
ちい

さくしたり，またぐときの腕
うで

の位置
い ち

を下
さ

げたり

して工夫
く ふ う

しよう。 

 

【前後
ぜ ん ご

左右
さ ゆ う

に動
うご

いてみよう ひざタッチ】 

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。 

②中腰
ちゅうごし

になり，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
みぎ

ひざに先
さき

にタッチした方
ほう

が勝
か

ちです。 

③今度
こ ん ど

は右手
み ぎ て

をつなぎ，同
おな

じように行
おこな

います。 

 

【バランスをとろう タオルとり】 

①まず，背中
せ な か

合
あ

わせになって両足
りょうあし

を開
ひら

きます。２人
り

の足
あし

の間
あいだ

にはタオルを開
ひら

いた状態
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

で取
と

りあいます。 

 

③おしりがぶつかったり， 

ぐいぐいっと引
ひ

っ張
ぱ

られた 

りしてもバランスを崩
くず

さな 

いようにします。 

 

④タオルを取
と

りあって足
あし

を動
うご

かしてしまった方
ほう

が負
ま

けのゲームです。 

ほかの運動
うんどう

や分
わ

かり

やすい動画
ど う が

も載
の

って

います！ 

 

 

 

 

 

https://www.recreation.or.jp/kodomo/

