
日
ひ

高市立
だかしりつ

高麗川
こ ま が わ

小学校
しょうがっこう

 
 

 

音読
お ん ど く

・体力
た い り ょ く

カード 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  年
ねん

  組
くみ

  名前
な ま え

          

音読
おんどく

で脳
のう

を 

パワーアップ！！ 

運動
うんどう

で体力
たいりょく

の 

レベルアップ！！ 

かんが こ づよ こ 



≪手
て

の力
ちから

≫  ①グーパー
ぐ ー ぱ ー

運動
うんどう

 

 
 

≪からだをやわらかくするうんどう≫   ≪じきゅうりょく≫ 

②ブリッジ               ③ なわとび（全学年１分間） 
 

 

 

 

 

 

≪なげるちから≫ ④タオルスロー（全学年１０回以上） 

 

 

 

≪さかさになるかんかく≫ 

⑤かえるとうりつ 

 
きんりょく≫ 

⑥じょうたいおこし 
 

 

 

 

 

 

 

 

 １・２年生
ねんせい

（１０回
かい

）     ３・４年生
ねんせい

（１５回
かい

） 

         ５・６年生
ねんせい

（２０回
かい

） 

「グー」はできるだけ強
つよ

く握
にぎ

り、 

「パー」はできるだけ大
おお

きく開
ひら

きましょう。 

お風呂
ふ ろ

でやるといいかも！！ 

１・２・３年生
ねんせい

（１０秒
びょう

）  

４・５・６年生
ねんせい

（１５秒
びょう

）          

てのひら、あしのうらをゆ

かにつけ、からだをもちあ

げてみよう。 

タオルでかみてっぽうとおなじうごきをやってみよう。あしをふみだし、タオルをあたまのうえからふりおろそう。 

かえるとうりつ（１０びょう） 

★ひざのうちがわにりょうひじをつけて、まえにたいじゅうを

かけてみよう。 

★りょうてとみるばしょ（みるところ）がさんかくけいになるよ

うにやろう。さんかくけいはとうりつのきほんです！ 

１・２年生
ねんせい

（１０回
かい

） ３・４年生
ねんせい

（１５回
かい

） 

５・６年生
ねんせい

（２０回
かい

） 

りょううでをむねのまえでくみ、りょうひざ

をしっかりとまげてからやろう。あしをもつ

ひとはしっかりとおさえてあげましょう。 

リズムよく、ひっかからないでとびつづけよ

う！なれてきたら、いろいろなとびかたでチャ

レンジしてみよう。 

       

 

 

 

 


