
屋外で行える運動の例 (小学生)
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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  しヽ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
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使い方のきまりを守って運動しましよう    長く乗つたり、遠くまで進んだりしましよう     的当てやボープリqス、キャッチボー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。

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よう。

【例】鉄棒運動、壁倒立、パドミントン、テニス・パット・ラケットのすぶり、一人でできるダンス、腕立て伏せ、上体起こし など

●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。

●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つて行うようにしましょう。

●運動するときも、いきが苦 しくなければ、できるだけマスクをしましょう。

●用具や遊具を使う場合は、消毒液があれば消毒してから使うようにしましょう。

●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

注 意 !

屋外でのいろいろな運動の組合せ方の例 (小学生)

4・  ‐′

■4  _挙′
。ぃいもヽ

著`=・

:"`諮 1   _
1 員:●   ′ .‐
'な」||:吉 .

5■ |

③Aぬ上至
″~ロ

ーロ

鶴餓

ず F

″ ロロr¬
口

【例 1】 家や近くの公園などで運動する場合

Ω生劉盤出L」g菫藍動

できるとび方で
続けて何回とべるか

挑戦しましょう

安全な場所で

無理 のない はや さて

行 いま しよう

準備運動を
しっかり
行いましよう

寝
9b

運 動する場所のきま り

を守 り、安全 にできる

運動を選 んで行いま

しよう

■:ン
 ‐]

.」
「

.    |ィ キ

. .卜 ,|し 、
|‐、

.1・ fヽ 1

寡 碁|
b ・

=l

轟 回
浮レ3)'無理のないはやさ

3  で行いましよう

1  1          15分

| ^(1‐ 111罵 `l t,11‐ :■

ヾ
ン 使い方の

| `「 ヽ li■ | ・
」 気 o ` きま りを守 って

1 1‐ 1        ・   運動 しま しよう

【例 2】 遊員が使える公園などで運動する場合〔30至コ Ωムね上至
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L型堕」【例 3】 校庭や運動場などで運動する場合
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【例 4】 校庭や運動場などで、いろいろな用具を使つて運動する場合 〔30分コ
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