
元気な体を取り戻せ！た い体り よ く力パワーアップだ い大さ く作せ ん戦  年  組  名前（        ） 

 みなさん、新型コロナウイルスのえいきょうで思いっきり体を動かせない人が多くいると思います。学校が

始まる前に元気な体を取り戻せるようにしましょう。そこでお家で心がけてほしいことが３つあります。 

①早寝
は や ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん＝規則正
き そ く た だ

しい生活習慣
し ゅ う か ん

を取
と

りもどしましょう。 

②お家
う ち

でできる適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をしましょう。（目安
め や す

）ごぜん３０分、ごご３０分 

③よく食
た

べ、よく寝
ね

ましょう。（そのためには頭
あたま

と体
からだ

をたくさん使
つか

わないとできません。） 

＊頭…勉強
べんきょう

やクイズにチャレンジ 体…運動、体操
たいそう

にチャレンジ 

 

 

 

  

 

さぁ、レッツチャレンジ  
～毎日、やれば君の体力もパワーアップ～ 

印刷して使う

場合は日付を

書こう。 

 

 

 

 

月日 

上体起こし 

20回 

 

 

 

 

ももあげ 

２０回 

 

 

 

 

ブリッジ 

30秒 

 

 

 

 

ストレッチ 

30秒ずつ 

 

 

 

 

短なわとびまた

はジャンプ５分 

 

 

 

 

かえる倒立 

10秒 

 

 

 

 

タオルシャド

ーピッチング

 20回または 

キャッチボー

ル２０回 
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