
ねん くみ なまえ（ ）

うんどう1 まいにちやりましょう! ※あめなどでうんどう2ができないときは，うんどう1を2かいやりましょう。

⓵ じゅんびうんどう ⓶ うで ⓷ おなか ⓸ せなか ⓹ やわらかさ ⓺ あし ⓻バランス

うんどう2 つぎのなかからえらんで，まいにちやりましょう!
※おうちの人と一しょ，または，おうちのひとにいってからやりましょう。

⓵ なわとび

⓶ じきゅうそう

⓷ そのほか，できるうんどう

おなかをあげる→
おろす。10かい

このポーズで
10かぞえる

ブリッジをして10
かぞえる

このポーズで10か
ぞえる

いすにすわる→たつ
１０かい

・りょう足とび 1ねんせいは40かい 2ねんせいは50かい
つっかえてもつづけてかぞえましょう。

・とちぎ元気キッズなわとびカードのわざにチャレンジ。

・ 3ふんくらい，やすまず，はしりましょう。
・ そとをはしれないときは，そのばで，かけあしあしぶみ

をしても，ちからがつきます。
・ まわりに人がいるときはマスクをつけましょう。

・ キャッチボール ・ ボールけり ・ バドミントン ・ ダッシュ
・ 一りんしゃ ・ たけうま ・ フラフープ ・ ダンス ・ てつぼう
・ サイクリング ・ ぞうきんがけ ・ ラジオたいそう など

うんどうしながら1〜8までかぞ
える。これを2かい

このポーズで
10かぞえる

うん
どう1

うんどう2    やったこと
チェック
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