
 体力
たいりょく

大幅
お お は ば

アップ大作戦
だいさくせん

 パート２！！                          

年
ねん

  組
くみ

  番
ばん

  名前
な ま え

（                             ） 

 

取り組んだものの「  」に色をぬり、  の中の点数の合計を一番右のらんに記録しましょう。 

（合計 最高得点１００点） 

 

 

 

 

 

 

 

月日
つ き ひ

 

 

 

 

 

 

曜日
よ う び

 

なわとび 

前跳び 

２分間 

 

 

 

なわとび 

後ろ跳び 

１分間 

 

 

 

なわとび 

あや跳び 

交差跳び 

１分ずつ 

 

 

 

なわとび 

二重跳び 

30回 

跳べる人は 

連続最高記録

を目指す 

 

タオルシャド

ーピッチング

20回(かい) 

または 

キャッチボー

ル20回(かい) 

※新聞紙ボール

等でよいです。 

腕立て 

30回 

 

 

 

 

 

上体
じょうたい

起
お

こし 

30回
かい

 

 

お家の人の 

かたもみ 

( 握 力
あくりょく

UP!) 

喜
よろこ

ばれるよ！ 

 

 

合計
ごうけい

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月 

７日 
木 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

８ 金 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

９ 土 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１０ 日 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１１ 月 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１２ 火 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１３ 水 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１４ 木 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１５ 金 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１６ 土 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１７ 日 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

１８ 月 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

  休業期間が５月中までと延期になってしまい先生たちも残念です。しかし健康が第一です。健康でなければ学校が始

まっても友達と楽しく過ごせません。丹後小のみなさんは引き続き、家の中や自宅の前でできる運動を頑張り、  

新年度・始業式にスーパー健康＆マッチョボディーで登校してください。 

別プリントで『丹後小「家」でマッスル マラソン編（ビンゴカード）』を作成し配付しました。丹後っ子は自宅で

もマラソンをして体力をつけましょう！！自宅の前で運動するときは、必ず家の人が見ている前で行います。 

連続で頑張ろう！！ 何回かに分けて行ってもよいです。 



１９ 火 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

２０ 水 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２１ 木 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２２ 金 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２３ 土 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２４ 日 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２５ 月 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２６ 火 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２７ 水 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２８ 木 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

２９ 金 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

３０ 土 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

３１ 日 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 １０点 ３０点 

 
 

点 

 

 

感想
かんそう

 

 

 

 

 

『こつこつと きたえた体は たからもの』 

がんばれ丹後っ子！！ 


