
 

  

 運動内容 １日の運動時間 おうちの人のサイン 

５  ／ １２ 

例 いろいろな動きをやってみよう（からだつくりうん

どうあそび） 

例 お兄ちゃんとキャッチボール・犬のさんぽ など 
３０ 分 

 

／  
分 

 

／  
分 

 

／  
分 

 

／  
分 

 

／  
分 

 

／  
分 

 

／  
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／  
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／  
分 

 

    年   組 氏名              

☆運動した日は、日付とどんな運動をしたかかいて、おうちの人に見てもらいましょう！！ 

①もう一回腕を上に上げてぇ… 

ゆっくり右真横に体を倒して深呼吸を３回～♪ 

ス～ハ～ス～ハ～ 

②そのままナナメ↓を見ながらゆっくり後ろへ

振り替えると背中が伸びるゾ～！ 

◎運動する前は、ケガをし

ないように準備運動をし

っかりやりましょう。 

 

 

 

 

◎こまめに水分を取りなが

ら運動しましょう。 

 

 

 

 

◎暑い日に外で運動する

場合には、帽子をかぶっ

て行おう。 

 

安全に運動しよう

注意！！ 

名前                 
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