
好間四小「お家
うち

でトレーニング！」③ 体
からだ

を強く
つ よ

する運動
うんどう

！ 

①体
からだ

をまっすぐにささえる！ 

（１０秒・２０秒・３０秒） ※えらぼう！ 

①
う
で
立
て
の
形
（
で
き
る
子
は
ひ
じ
立
て
）
で

体
を
さ
さ
え
る 

②
「
体
が
ま
っ
す
ぐ
」
が
ポ
イ
ン
ト
！ 

②片手
かたて

・片足
かたあし

でささえる！（左右
さゆう

） 

（１０秒・２０秒・３０秒） ※えらぼう！ 

①
右
手
を
前
に
、
左
足
を
後
ろ
に
、
の
ば
し
な
が

ら
キ
ー
プ
！ 

②
は
ん
た
い
も
同
じ 

③おへそを上
うえ

へつき出
だ

す！ 
（１０秒・２０秒・３０秒） ※えらぼう！ 

①
あ
お
む
け
に
な
る 

②
お
し
り
を
上
げ
て
、
お
へ
そ
を
で
き
る
だ
け
上

に
す
る
よ
う
に
の
ば
し
な
が
ら
キ
ー
プ
！ 

④ウルトラマンのポーズ！ 

（１０秒・２０秒・３０秒） ※えらぼう！ 

①
う
つ
ぶ
せ
に
な
る 

②
う
で
と
足
を
少
し
開
く 

③
顔
、
う
で
、
足
を
上
に
の
ば
し
な
が
ら
キ
ー
プ
！ 

⑤ゆっくりスクワット！ 

（１０回・２０回・３０回） ※えらぼう！ 

①
足
は
肩
は
ば
よ
り
少
し
広
く
開
く 

②
手
を
前
に
の
ば
す 

③
ひ
ざ
が
前
に
出
な
い
よ
う
に
、
お
し
り
を
後
ろ

に
つ
き
出
し
な
が
ら
し
ゃ
が
ん
で
、
立
つ 

⑥かかとの上
あ

げ下
さ

げ！ 

（１０回・２０回・３０回） ※えらぼう！ 

①
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
、
何
か
に
つ
か
ま
っ

て
も
よ
い
。 

②
ひ
ざ
は
の
ば
し
た
ま
ま
、
か
か
と
の
上
げ
下
げ

を
す
る
。 

⑦うで立
た

てで、足
あし

を前後
ぜんご

にふみかえ！ 

（１０回・２０回・３０回） ※えらぼう！ 

①
う
で
立
て
の
し
せ
い
に
な
る 

②
左
足
を
前
に
出
す 

③
左
足
と
右
足
を
交
互
に
、
ふ
み
か
え
る 

④
大
き
く
、
ゆ
っ
く
り
が
よ
い 

⑧石
いし

ひろい運動
うんどう

！ 

（１０回・２０回・３０回） ※えらぼう！ 

①
立
つ 

②
「
ジ
ャ
ン
プ
・
ジ
ャ
ン
プ
・
し
ゃ
が
む
」
の
リ

ズ
ム
で
石
ひ
ろ
い
運
動 

キ
ツ
い
時
は
、 

 

で
き
る
子
は 

手
の
ひ
ら
で 

 
 
 

ひ
じ
で 

体はまっすぐ！ 

体はまっすぐ！ 

体
は
ま
っ
す
ぐ
！ 


