
～いま、みんなにできること～
Part .４

新型
しんがた

コロナウイルスに 

負
ま

けるな！ 



みんな元気
げ ん き

かい？まてぞうだよ。 

みんな「１週間
しゅうかん

の計画表
けいかくひょう

」どおりに 

生活
せいかつ

できたかな？ 

ところで、みんなはどんな運動
うんどう

をして

いるんだ？？ 



① なわとび 

② テレビゲームでやるサッカーや野球
やきゅう

 

③ ストレッチ 

《もんだい》 

けんこうのためにする運動
うんどう

として、正
ただ

しくないもの

はどれでしょう？ 

→正解
せいかい

はこちら 



① 〇 なわとびはとてもよい運動
うんどう

になります。 

② × 画面
が め ん

のむこうでたくさん運動
うんどう

をしていても、自分
じ ぶ ん

が座
すわ

って操作
そ う さ

しているだけでは、じゅうぶんな運動
うんどう

に

はなりません。 

③ 〇 ストレッチで体
からだ

をのばすことで、しっかり運動
うんどう

し

た効果
こ う か

が得
え

られます。 

せいかいは…②テレビゲームでやるサッカーや野球
やきゅう

 



体育
たいいく

の担当
たんとう

の山下
やました

先生
せんせい

からアドバイスです。 

 

早
はや

くみんなと一緒
いっしょ

に体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

をやりたいな。 

でも、今
いま

はひとりでもできる運動
うんどう

をがんばろうね。 

ストレッチやなわとび、それと、ダンスなんかは 

どうかな！？いくつかしょうかいするね。 

学年
がくねん

ごとの宿題
しゅくだい

にも出
だ

されている運動
うんどう

も 

毎日
まいにち

つづけてやってみよう！ 



☆おすすめストレッチ☆ 

〇むりにのばさず、少
すこ

し痛
いた

いていどにのばそう。 

〇少
すこ

しずつ、ゆっくり、ていねいにのばそう。 

〇ゆっくりとした音楽
おんがく

をききながらやってみよう。 
参考資料:「すぐ使える！体つくり運動の指導法」監修細江文利 小学館



◎おすすめなわとび◎ 

〇「時間
じ か ん

を決
き

めてつづけてとぶ」「多
おお

くの回数
かいすう

と

ぶ」など、目標
もくひょう

を決
き

めてやってみよう。 

〇後
うし

ろまわしとびにもチャレンジしてみよう。 

〇いろいろなとび方
かた

を組
く

み合
あ

わせて、つづけて

とんでみると楽
たの

しいよ。 
参考資料:「すぐ使える！体つくり運動の指導法」監修細江文利 小学館



♪おすすめダンス♪ 

１，２年生
ねんせい

・・・「パプリカ」 

３，４年生
ねんせい

・・・「U.S.A」 

５，６年生
ねんせい

・・・「ソーラン節
ぶし

」 

〇動画
ど う が

をみたりしながらおどってみよう。 

〇全身
ぜんしん

を動
うご

かすようにいしきしてみよう。 

〇うでを大
おお

きく回
まわ

したり、足
あし

を広
ひろ

げたりする 

など、大
おお

きな動
うご

きをしてみよう。 

〇リズムにのって楽
たの

しくおどろう。 



運動
うんどう

をして、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう！ 

 少
すこ

しずつでも続
つづ

けてやるのがポイントだよ。 

次
つぎ

のことに気
き

をつけよう。 

・まわりをよくかくにんして、安全
あんぜん

に気
き

をつける。 

・運動
うんどう

をするときも、３密
みつ

に気
き

をつける。 

・道路
ど う ろ

などあぶない場所
ば し ょ

で運動
うんどう

をしない。 

・水分
すいぶん

ほきゅうをして、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつける。 

（外
そと

で運動
うんどう

をして、家
いえ

に帰
かえ

ってきたときに、まずしなければならないことがあったな…。） 

 

～次回
じ か い

に続
つ づ

く～ 


