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おやこエクササイズ　ていがくねんver
（おうちで できる かんたんな運動）　　笠原小学校　たいいくぶ

①かえるとび

②かえるの足うち

・ふとんのはばに足をひらき，
　れんぞくでジャンプ！

・りょう手をつき，足うらパチン!
 ※できる人はパチンのかいすう
をふやそう。

③かえるとうりつ

④うさぎとび

　　　　　　・りょう手をつき足を
　　　　　　　うかせよう
　　　　　　※うまくいかないときは，
　　　　　　　おでこをつけるとあんてい
　　　　　　　するよ！

・りょうひざをとじて，
　うでのあいだをとおして
　ジャンプ！

⑤ゆりかご

⑥アンテナ

　　　　　　　　　・りょうひざをとじ
る！
　　　　　　　　　　うしろにゴロン！
　　　　　　　　　   もとのポーズ！

・あおむけでねっころがり
　りょう手で こしをささえて
　りょうあしピーン！
　１０びょうキープ！！
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タオルを２回むすび
かたくする

あおむけのしせいで
むすんだタオル
まっすぐ
ま上になげる

ぎゃくの手でひじを
こていしてなげる
（てくびを使う
イメージ）

ひじをこていして
ちょうざでキャッチ
ボール

足をよこにひらいて
体をひねりながら
キャッチボール

足をたてにひらいて
たいじゅうを
いどうしながら
キャッチボール

トレーニングのかいすうは自分の体力をかんがえてちょうせいしましょう！！

⑧せいざでジャンプ！

⑨ねこストレッチ

⑩タオルボール トレーニング

☆スペシャルメニュー☆

　　　　　　　　　　・大きくうでをふって
　　　　　　　　　　　ジャンプ！
　　　　　　　　　　　立てるかな！？

　・ねこがのびをしているイメージ！　　　　・ねこがせなかを丸めているイメージ！

　　　　　　　　　　・足のうらを合わせて
　　　　　　　　　　　クルンとかいてん！
　　　　　　　　　　（みぎまわり）
　　　　　　　　　　（ひだりまわり）

⑦だるまころがり
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