
運動不足に在らないよう(=､
以下の例を参考にして.い三 自分の体調や安全にも気を配りましょう｡

体を伸ばす･ほぐす運動　ウォーキング､ジョギング　　なわとび　　　　　　かけっこ

10-15分 5 -loヵ 5-loヵ

準備運動をしっかり行いましょう　　　　　無理のないはやさで､続けて行いましょう　　いろいろなとび方をしましよう　　短いきょりを全力で走りましょう

遊具を使った運動　　竹馬や一輪重などに乗る運動

I 10-15分】 10-15分

ボールを使った運動

10-15分

息
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使い方のきまりを守って運動しましょう　　　　長く乗ったり､遠くまで進んだりしましよう　　　　　的当てやボールパス､キャッチボ-ルなどをしましよう

※赤いわくの中の時間を目安として､自分で時間を増やしたり短くしたりして､無理せずいろいろな運動をしましよう｡

●多くの人が集まるような運動をしないで､なるべく1人で運動しましょうC
●少ない人数で運動するときは､ほかの人と長いきょりをとって行うようにしましょう｡

注意! :芸聖詣墓誌露呈だ芳志主霊芝諾iゴ宗吾誓Ll.詣言霊旨.2=ヒ芸Zc&う｡
●友達との用具の使い回しは､できるだけ､さけるようにしましょう｡

●運動する前や運動した後は､手洗いやうがいなどをしましょう｡用具や遊具を使った後は念入りに手を洗いましょう
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この他にも､ -人や少人数で安全に行うことができるもので､自分にできる運動があれば､組み合わせてみましょう｡

【例】鉄棒運動､壁倒立､ Jtドミントン､テ=ス･ Jtツト･ラケットのすぶり､一人でできるタンス､腕立て伏せ､上体起こし　など


