
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 一人でもできる簡単なものを紹介します。休憩しながらやってみてね。 

机などがないスペースでけがをしないようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

○○をきたえよう！ 

津島市立高台寺小学校 

第６学年 学年通信 

令和２年 臨時休業号③ 

少しだけ・・・ 

① 

② 

③ 
身体が一直線になるよ

うにキープします。お

しりが出ないように！ 

３０秒～1分×２セット 

①同様身体を一直線

に。腰の位置が上がっ

たり下がったりしない

ようにキープ！左右交

互にやってみよう。 

３０秒～1分×２セット 

足を上げて膝を曲げま

す。足を上げたまま、

ボールをもって左右に

振ります。 

２０回×２セット 

 

ボールがなかったら、な

にか手にもってやって

みましょう。重いものだ

とより効果的です。 
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