
好間四小「お家
うち

でトレーニング！」④ 動
うご

きをよくする運動
うんどう

！ 

①両足
りょうあし

ジャンプ→片足
かたあし

バランス！ 

  ８拍×２    １０かぞえる 

①
両
足
ジ
ャ
ン
プ
（
８
拍×

２
）
を
す
る 

②
１
０
数
え
な
が
ら
、
ど
ち
ら
か
の
片
足
立
ち
で

き
ほ
ん
の
バ
ラ
ン
ス
ポ
ー
ズ
！ 

 

②リズムもも上
あ

げ→バランスをキープ！ 

  ８拍×２   １０かぞえる 

①
手
を
胸
の
前
で
組
み
、
ひ
ざ
が
両
手
に
つ
く
よ
う

に
、
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
、
も
も
上
げ
を
す
る
（
８

拍×

２
） 

 

②
１
０
数
え
な
が
ら
、
自
由
な
バ
ラ
ン
ス
ポ
ー
ズ
！ 

 

③リズム足上
あ

げ（手打
て う

ち）→バランスをキープ！ 

  ８拍×２   １０かぞえる 

①
足
上
げ
の
時
に
、
も
も
の
下
で
手
を
打
つ
よ
う

に
す
る
。（
８
拍×
２
） 

②
１
０
数
え
な
が
ら
、
自
由
な
バ
ラ
ン
ス
ポ
ー

ズ
！ 

 

④リズム足先
あしさき

さわり→バランスをキープ！ 

  ８拍×２   １０かぞえる 

①
同
じ
リ
ズ
ム
で
、
の
ば
し
た
足
を
上
げ
る
。
足

の
つ
ま
先
を
反
対
の
手
で
ふ
れ
る
。（
８
拍×

２
） 

②
１
０
数
え
な
が
ら
、
自
由
な
バ
ラ
ン
ス
ポ
ー

ズ
！ 

 

⑤一
いっ

本線
ぽんせん

を、すばやく両足
りょうあし

で前後
ぜんご

に！ 

（３０回・４０回・５０回） ※えらぼう！ 

①
タ
オ
ル
や
棒
、
線
、
た
た
ん
だ
紙
で
、
一
本
線
を
「
横

む
き
」
に
つ
く
る 

②
両
足
を
そ
ろ
え
て
ジ
ャ
ン
プ
し
な
が
ら
、前
と
後
ろ

に
一
本
線
を
行
っ
た
り
来
た
り
！ 

⑥一
いっ

本線
ぽんせん

を、すばやく両足
りょうあし

で左右
さゆう

に！ 

（３０回・４０回・５０回） ※えらぼう！ 

①
タ
オ
ル
や
棒
、
線
、
た
た
ん
だ
紙
で
、
一
本
線
を
「
た

て
む
き
」
に
つ
く
る 

②
両
足
を
そ
ろ
え
て
ジ
ャ
ン
プ
し
な
が
ら
、左
と
右
に

一
本
線
を
行
っ
た
り
来
た
り
！ 

⑦一
いっ

本線
ぽんせん

を、前
まえ

で１・２、後
うし

ろで３・４！ 

（３０回・４０回・５０回） ※えらぼう！ 

①
タ
オ
ル
や
棒
、
線
、
た
た
ん
だ
紙
で
、
一
本
線

を
「
横
む
き
」
に
つ
く
る 

②
線
の
前
で
「
右
足
、
左
足
」
の
ス
テ
ッ
プ
、
後

ろ
で
「
右
足
、
左
足
」
の
ス
テ
ッ
プ 

 

がんばりましたね！ 

さあ、さいごは、なわとび運動
う ん ど う

！ 

☆ 技
わざ

のカードと検定
けんてい

カードをつかって、 

自分のめあてをきめて、挑戦
ちょうせん

しよう！ 

片足でぐらぐらしない
で立つ！ 

リ
ズ
ム
よ
く
ジ
ャ
ン
プ 

右・左・ 右・左・・・ 

右・左・ 右・左・・・ 

右・左・ 右・左・・・ 

タオルでも、ヒモでも、棒でも、折った紙

でも、一本線は何でもＯＫ！ 


