
南っ子がんじゅうアップ チャレンジ 運動集 
「コロナ感染予防のため不要不急の外出は控えましょう（用がなければ外にでない）」 

とよびかけられています。 

できるだけ、「お家やお家のしきち内で行える運動」にしましょう。 

そのさいは、まわりをよくたしかめて、「けがをしたり・させたりしない」よう心がけましょう。 

 

☆ストレッチ＆筋トレ  下の中から何種類か選んでやってみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆お手伝い 

 そうじ や せんたくほし なども りっぱな運動 です。 

お家の人と協力して楽しく運動しましょう。 

 

☆なわとび技 

 ①まえとび・・・・・・・・まえにまわしてとぶ（回数やとぶ時間を増やしていくといいよ） 

 ②うしろとび・・・・・・・うしろにまわしてとぶ（回数やとぶ時間を増やしていくといいよ） 

 ③かけあしとび・・・・・・かけ足しながらとぶ（まえ回しやうしろ回し） 

 ④あやとび・・・・・・・・手を交差したり、もどしたり、交互に回す 

 ⑤こうさとび・・・・・・・手を交差したまま、なわを回してとぶ 

 ⑥２じゅうとび・・・・・・１回のジャンプで２回なわを回してとぶ 

 

☆リズム体操に挑戦しよう！！ 

○「足が速くなるダンス模範映像」       ○投能力向上ダンス 

 

   

  

 

※ユーチューブで検索してもでてきます！！ 

 

☆インターネット上にもたくさんあります  検索（けんさく）してみてください！ 

 「アクティブチャイルドプログラム」・・・・・日本スポーツ協会 

 「子供の体力向上ホームページ」・・・・・・・日本レクリエーション協会 

 


