
上三川町
かみのかわまち

元気
げ ん き

アップすごろくパート２     年
ねん

  組
くみ

 名前
な ま え

        

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

★手
て

ばたき５回
かい

キャッチ 

３回
かい

 

★かえるの足打
あ し う

ち 

１０回 

なわとび 

前
まえ

とび１００回
かい

 

３マスもどる 

足
あし

うらもしもし 

左右
さ ゆ う

１０秒
びょう

 

★エアーキック 

左右
さ ゆ う

２０回
かい

 

エアーパンチ 

５０回
かい

 

★ゴミ箱
ばこ

へ 

ヘディングシュート 

３回
かい

 

もう１回
かい

サイコロをふる 

ちょっと休
やす

みマス 

 

 

 

スタート 

ゴール 

パーフェクト

ボディ！ 

あと半分
はんぶん

！ 

頑張れ
が ん ば れ

！ 

柔軟
じゅうなん

 

足
あし

をクロスして左右
さ ゆ う

１０秒
びょう

 

ストップ！！！ 

ぜったいに休
やす

む 

うで立ふせ 

または 

ひざをついてうで立て 

１０回
かい

 

 

家
いえ

のまわり 

または 

家の中
なか

を１周
しゅう

ランニング 

 

★お手玉
て だ ま

チャレンジ！ 

・２個
こ

で２０回
かい

➡１マス進
すす

む 

・３個で５回➡３マス進む 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

 

 

 

 

もも上
あ

げ８０回
かい

 

⬇ 

１マス進
すす

む 

★えんぴつバランス 

５本
ほん

 

ゆりかごバブー１０回
かい

 

「バブー」をだれかにきい

てもらったら２マス進
すす

む 

★肩
かた

のストレッチ 

なわとびを持
も

って１０周
しゅう

 

★背面
はいめん

キャッチ 

３回 

★足
あし

うらバランス 

左右
さ ゆ う

１０秒
びょう

 

１マス進
すす

む 

★足
あし

うらもしもし２ 

（足うらをあわせる） 

１０秒
びょう

 

なわとび 

かけ足
あし

とび１００回
かい

 

なわとび 

後
うし

ろとび５０回
かい

 

腹筋
ふっきん

 

足
あし

の上
あ

げ下
さ

げ２０回
かい

 

握力
あくりょく

 

グーパーグーパー 

左右
さ ゆ う

２０回
かい

 

２マス進
すす

む 

★片手
か た て

棒
ぼう

バランス 

２０秒
びょう

 

★・・・説明
せつめい

動画付
ど う が つ

き 


