
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         やりかた 

 

① イラストのしせいから、うでをまげ

て、のばしましょう。 

 

② あたまからおしりまで、まっすぐなし

せいをとりましょう。 

 

③ どうしてもできない人は、ひざをつけ

てやりましょう。 

1回
かい

の目 標
もくひょう

 

低学年
ていがくねん

  5回 

中 学 年
ちゅうがくねん

  10回 

高学年
こうがくねん

  15回 

① あたまから、あしさきまでいっち

ょくせんにします。 

② ひじをのばしてからだをささえま

す。 

③ ３０びょうとまってみよう。 

④ はんたいのてでもやってみよう。 

 


