
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１・２年生のみんなは、うんど

うをどんどんやって、からだを

うごかすことをたのしもう！ 

３・４年生のみんなは、どんな

工夫ができるかを考えて、どん

どん運動しよう！ 

５・６年生のみんなは、高める

動きを意識して、工夫しながら

運動に取り組もう！ 

家でも、一人でも、できる

運動はたくさんあるよ！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

①体の柔らかさ 
これを高めると・・・ 

 

 
 

カード No.１       カード No.２ 
「ボール転がし」  「ストレッチ」 

 
 

 
 
 

カード No.３        カード No.４

「ウォーキングストレッチ」 「ボール渡し」 

 
 
 

 
 
 
カード No.５ 
「ゴムひも」 
 

 
 

 

体を動かせる範囲が広がり、思い通
りに動けるようになる！！ 

②巧みな動き 
これを高めると・・・ 

 
 
 
 

カード No.６           カード No.７ 
「馬跳び」          「リズムジャンプ」 
 
 
 
 

 
 

カード No.８        カード No.９ 

「短なわ」      「タオルでなわとび」 

 
 
 
 

 
 
    カード No.１０ 
「サイドステップ走」 
 
 

 

 

よりタイミングやバランスよく、そしてリズミカ
ルに動けたり、力の入れ方を加減して動け
たりすることができるようになる。 

③力強い動き 
これを高めると・・・ 

 
 

 
カード No.１１        カード No.１２ 

「プッシュアップ」   「プランク」 
 
 
 
 
 

 

④動きを持続する能力 
これを高めると・・・ 

 
 
 

No.カード１３       No.カード１４ 

「エアロビクス」   「ペース走」 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

重いものを運べたり、より体に力を入れて
動いたりすることができるようになる！ 

一人でできるものに積極的に取り組もう！ 

今回は「人数の工夫」はしなくて OK！！ 

同じ動きを長く続けることができるよう
になる！ 



やってみよう！今すぐできる！【体の動きを⾼める運動】カード記録⽤紙 
名前【                       】 

 
 
 
 

 

⽇付 取り組んだ運動 
例）No.２ ストレッチ 

振り返り 
「今⽇は、〇〇だった。次は△△したい。」 チェック 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

    

 

カードを⾒ながら、ポイントを意識したり、⼯夫をしたりしながら体を動か
そう。家にいても体の動きを⾼めることができる！やってみよう！！ 


