
体育『体つくり運動』

☆家でできる運動に取り組もう☆

無理をせずできる範囲で取り組みましょう。書かれている時間は目安です。自分で１０秒、１５

秒というように変えて行ってもいいです。ひじやひざを守るためにヨガマットのようなものが

あれば敷いて行いましょう。ない場合はタオルなど柔らかい物を敷きましょう。

１日目（①→②→③→④を３回くりかえす）

２日目（①→②→③→④を３回くりかえす）

① ② ③ ④

この体勢で２０秒止まる この体勢で１０秒止まる

向きを変えて１０秒止ま

る

この体勢で２０秒止まる

足を変えて20秒止まる

この体勢で２０秒止まる

① ② ③ ④

この体勢で２０秒止まる この体勢で２０秒止まる

足を変えて２０秒止まる

この体勢で２０秒止まる

手を変えて20秒止まる

この体勢で２０秒止まる



３日目（①→②→③→④を３回くりかえす）

４日目（①→②→③→④を３回くりかえす）

① ② ③ ④

この体勢で２０秒止まる この体勢で２０秒止まる

足を変えて２０秒止まる

この体勢で１０秒止まる

足を変えて１０秒止まる

この体勢で２０秒止まる

足を変えて20秒止まる

① ② ③ ④

この体勢で１０秒止まる 左の体勢で１０秒止まる

そのまま足を開いて１０

秒止まる

この体勢で１０秒止まる この体勢で１５秒止まる


