
うんどうカード（１･２ねんせい）    ねん    くみ  なまえ                         

◇ まいにち、３０分くらいをめやすに、いろんなうんどうで、からだをうごかそう！ ◇ 

長野県版 

長野県教育委員会事務局スポーツ課・長野県体育センター 

もくひょう 
こんしゅうは、（   ）にち、 

３０分うんどうできるようにする！ 

※ もくひょうをたっせいするためにがんばることをかきましょう 

ひにち 
（ようび） 

うんどうのしゅるい （とりくんだうんどうを○でかこみましょう。） きょうのふりかえり 

/ 
（げつ） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

/ 
（か） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

/ 
（すい） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

/ 
（もく） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

/ 
（きん） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

/ 
（ど） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

/ 
（にち） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから うんどうしたじかん 
 

分 

☆かおをぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにもとりくんだうんどうがあれば、（ ）のなかにかきましょう。（                         ） 

こんしゅうの 
ふりかえり 

こんしゅうは、（   ）にち、 

３０分うんどうすることができた！ 

もくひょうをたっせいできたかな？ かんそうをかきましょう。 

せんせい 
から 

 

【お家の方、先生方へ】★マークのついている運動は、学習支援ポータルサイト「まなびすけ信州」にも「あんたがたどこさ、タオルで遊ぼう！」、

「いろいろなポーズでバランスをとろう！」、「手足で体を支えてパワーアップ！」、「もしかめウォーク」、「グーパージャン

プで手足を動かそう！」、「からだジャンケン」等がありますのでご参考にしてください。https://manabisuke.airlibro.jp 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 



   屋内外で行える運動の例（小学生）   
・運動不足にならないように、毎日３０分くらい を目安に運動しましょう。 

・以下の例を参考にして、いろいろな運動を組み合わせていきましょう。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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

※ 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ょう。 
※ 運動の組み合わせは自由ですが、初めに準備運動や歩いたりジョギングなどをして、体をほぐしたり温めたりしてから運動
しましょう。 

 

なわとび ５～１０分 

 

いろいろなとび方をしましょう 

ボール １０～１５分 
 

 
 

的あてや、手足を使ったボール運動をしましょう 

タオルなど ５～１０分 
 

 
 

いろいろなものを使って体を動かしましょう 

体を伸ばす・ほぐす ５分くらい 

 

準備運動をしっかりと行いましょう 

走る（かけっこ） ５分くらい 

 

短いきょりを全力で走りましょう 

遊具 １０～１５分 

 

 
 

使い方の決まりを守って使いましょう 

乗る １０～１５分 

 

長く乗ったり、遠くまで進んだりしましょう 

バランス ５～１０分 

   

いろいろな姿勢で、バランスをとりましょう 

おどる ５～１０分 

   
跳んだり、はねたりするなどして、 

全身を使っておどりましょう 

歩く １０～１５分 

走る（ジョギング） １０～１５分 

   
無理のないはやさで、続けて行いましょう 

ちから ５～１０分 
 

 
 

手や足で体を支えたり、ぶら下がったりしましょう 

●多くの人とではなく、お家の人や 1人で運動しましょう。１人の時には無理をしません。 

●周りに人がいるときには、ほかの人と長いきょりをとって行うようにしましょう。 

●屋外で運動するときでも、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、しないようにしましょう。 

●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。 

●一輪車や竹馬は、運動場などの広い場所で行いましょう。 

●屋内、屋外にかかわらず、周囲に危険なものがないか、よく確かめてから運動をしま 

しょう。 

大
切
で
す 

 

学習支援ポータルサイト 

「まなびすけ信州」 

 

長野県教育委員会 HP 
「長野県版運動プログラム」 
こちらにも、たくさんの運動

が紹介されています！ 



運動カード（３･４年生）       年    組    名前                           

◇ 毎日、３０分くらいを目安に、いろんな運動で体を動かそう！ ◇ 

長野県版 

長野県教育委員会事務局スポーツ課・長野県体育センター 

目 標 
今週は、（   ）日、 

３０分運動できるようにする！ 

※ 目標をたっせいするためにがんばることを書きましょう 

日にち 
（曜日） 

運動のしゅるい （取り組んだ運動を○でかこみましょう。） 今日のふり返り 

/ 
（月） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（火） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（水） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（木） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（金） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（土） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（日） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

今週の 
ふり返り 

今週は、（   ）日、 

３０分運動することができた！ 

目標をたっせいできたかな？ 感そうを書きましょう。 

先生から 
 

【お家の方、先生方へ】★マークのついている運動は、学習支援ポータルサイト「まなびすけ信州」にも「あんたがたどこさ、タオルで遊ぼう！」、

「いろいろなポーズでバランスをとろう！」、「手足で体を支えてパワーアップ！」、「もしかめウォーク」、「グーパージャン

プで手足を動かそう！」、「からだジャンケン」等がありますのでご参考にしてください。https://manabisuke.airlibro.jp 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 



   屋内外で行える運動の例（小学生）   
・運動不足にならないように、毎日３０分くらい を目安に運動しましょう。 

・以下の例を参考にして、いろいろな運動を組み合わせていきましょう。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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

※ 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ょう。 
※ 運動の組み合わせは自由ですが、初めに準備運動や歩いたりジョギングなどをして、体をほぐしたり温めたりしてから運動
しましょう。 

 

なわとび ５～１０分 

 

いろいろなとび方をしましょう 

ボール １０～１５分 
 

 
 

的あてや、手足を使ったボール運動をしましょう 

タオルなど ５～１０分 
 

 
 

いろいろなものを使って体を動かしましょう 

体を伸ばす・ほぐす ５分くらい 

 

準備運動をしっかりと行いましょう 

走る（かけっこ） ５分くらい 

 

短いきょりを全力で走りましょう 

遊具 １０～１５分 

 

 
 

使い方の決まりを守って使いましょう 

乗る １０～１５分 

 

長く乗ったり、遠くまで進んだりしましょう 

バランス ５～１０分 

   

いろいろな姿勢で、バランスをとりましょう 

おどる ５～１０分 

   
跳んだり、はねたりするなどして、 

全身を使っておどりましょう 

歩く １０～１５分 

走る（ジョギング） １０～１５分 

   
無理のないはやさで、続けて行いましょう 

ちから ５～１０分 
 

 
 

手や足で体を支えたり、ぶら下がったりしましょう 

●多くの人とではなく、お家の人や 1人で運動しましょう。１人の時には無理をしません。 

●周りに人がいるときには、ほかの人と長いきょりをとって行うようにしましょう。 

●屋外で運動するときでも、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、しないようにしましょう。 

●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。 

●一輪車や竹馬は、運動場などの広い場所で行いましょう。 

●屋内、屋外にかかわらず、周囲に危険なものがないか、よく確かめてから運動をしま 

しょう。 

大
切
で
す 

 

学習支援ポータルサイト 

「まなびすけ信州」 

 

長野県教育委員会 HP 
「長野県版運動プログラム」 
こちらにも、たくさんの運動

が紹介されています！ 



運動カード（５･６年生）       年    組    名前                           

◇ 毎日、３０分くらいを目安に、いろんな運動で体を動かそう！ ◇ 

長野県版 

長野県教育委員会事務局スポーツ課・長野県体育センター 

目 標 
今週は、（   ）日、 

３０分運動できるようにする！ 

※ 目標を達成するためにがんばることを書きましょう 

日にち 
（曜日） 

運動の種類 （取り組んだ運動を○でかこみましょう。） 今日のふり返り 

/ 
（月） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（火） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（水） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（木） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（金） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（土） 

のばす 
ほぐす 

あるく 
はしる 

ゆうぐ のる 
 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

/ 
（日） 

のばす 

ほぐす 

あるく 

はしる 

ゆうぐ のる 

 

★バランス ★ようぐ ★おどる ★ちから 運動した時間 
 

分 

☆顔をぬってね！☆ 

😄 とてもがんばれた 
😐 がんばれた 
😧 がんばれなかった ほかにも取り組んだ運動があれば、（ ）のなかに書きましょう。（                         ） 

今週の 
ふり返り 

今週は、（   ）日、 

３０分運動することができた！ 

目標を達成できたかな？ 感想を書きましょう。 

先生から 
 

【お家の方、先生方へ】★マークのついている運動は、学習支援ポータルサイト「まなびすけ信州」にも「あんたがたどこさ、タオルで遊ぼう！」、

「いろいろなポーズでバランスをとろう！」、「手足で体を支えてパワーアップ！」、「もしかめウォーク」、「グーパージャン

プで手足を動かそう！」、「からだジャンケン」等がありますのでご参考にしてください。https://manabisuke.airlibro.jp 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 

★ ★ 



   屋内外で行える運動の例（小学生）   
・運動不足にならないように、毎日３０分くらい を目安に運動しましょう。 

・以下の例を参考にして、いろいろな運動を組み合わせていきましょう。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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

※ 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ょう。 
※ 運動の組み合わせは自由ですが、初めに準備運動や歩いたりジョギングなどをして、体をほぐしたり温めたりしてから運動
しましょう。 

 

なわとび ５～１０分 

 

いろいろなとび方をしましょう 

ボール １０～１５分 
 

 
 

的あてや、手足を使ったボール運動をしましょう 

タオルなど ５～１０分 
 

 
 

いろいろなものを使って体を動かしましょう 

体を伸ばす・ほぐす ５分くらい 

 

準備運動をしっかりと行いましょう 

走る（かけっこ） ５分くらい 

 

短いきょりを全力で走りましょう 

遊具 １０～１５分 

 

 
 

使い方の決まりを守って使いましょう 

乗る １０～１５分 

 

長く乗ったり、遠くまで進んだりしましょう 

バランス ５～１０分 

   

いろいろな姿勢で、バランスをとりましょう 

おどる ５～１０分 

   
跳んだり、はねたりするなどして、 

全身を使っておどりましょう 

歩く １０～１５分 

走る（ジョギング） １０～１５分 

   
無理のないはやさで、続けて行いましょう 

ちから ５～１０分 
 

 
 

手や足で体を支えたり、ぶら下がったりしましょう 

●多くの人とではなく、お家の人や 1人で運動しましょう。１人の時には無理をしません。 

●周りに人がいるときには、ほかの人と長いきょりをとって行うようにしましょう。 

●屋外で運動するときでも、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、しないようにしましょう。 

●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。 

●一輪車や竹馬は、運動場などの広い場所で行いましょう。 

●屋内、屋外にかかわらず、周囲に危険なものがないか、よく確かめてから運動をしま 

しょう。 

大
切
で
す 

 

学習支援ポータルサイト 

「まなびすけ信州」 

 

長野県教育委員会 HP 
「長野県版運動プログラム」 
こちらにも、たくさんの運動

が紹介されています！ 



実施の目安

日付

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

【My エクササイズを1週間実施してみての感想（実施した運動が自分にあった運動であったか　等）】

【先生より】

総運動時間

/

　

　分
【ふり返り】気持ちよくエクササイズができましたか？（どれかに〇）

１　できた！　　　２　まあまあ　　　３　いまいち…

総運動時間

/

　

　分
【ふり返り】気持ちよくエクササイズができましたか？（どれかに〇）

１　できた！　　　２　まあまあ　　　３　いまいち…

総運動時間

/

　

　分
【ふり返り】気持ちよくエクササイズができましたか？（どれかに〇）

１　できた！　　　２　まあまあ　　　３　いまいち…

総運動時間

/

　

　分【ふり返り】気持ちよくエクササイズができましたか？（どれかに〇）
１　できた！　　　２　まあまあ　　　３　いまいち…

総運動時間

/

　

　分
【ふり返り】気持ちよくエクササイズができましたか？（どれかに〇）

１　できた！　　　２　まあまあ　　　３　いまいち…

体を柔らかくする運動 巧みな動きを高める運動 力強い動きを高める運動 持久力を高める運動

できれば毎日（10分程度） ２～３日（10分程度） ２～３日（10分程度） できれば毎日（20～30分程度）

My
エクササイズ

運
動
の
種
類

ストレッチ、ヨガ　等

バランスボール運動、ラダー
トレーニング（地面に書いて
もできる）、ボールを使った
運動（ドリブルやリフティン

グ等）、なわとび　等

腕立て伏せ、腹筋・背筋、
体幹トレーニング、ハーフ
スクワット、ダッシュ、逆

立ち　等

ウォーキング・ジョギング
（家の庭や、家の周辺を往復
する等）、なわとび、ダン
ス、エアロビクス、踏み台昇
降　等

※長野県教育委員会HPの「いっしょに学ぼう」家庭学習サポート動画に家庭でできるエクササイズを掲載してありますので、参考にしてください！

長野県教育委員会事務局スポーツ課・長野県体育センター

長野県版　心も体もスッキリ！My　エクササイズ!!（体つくり運動）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　年　　　組　　　番　　氏名（　　　　　　　　　　　　　　　　）

体を柔らかくするための運動 巧みな動きを高めるための運動 力強い動きを高めるための運動 動きを持続する能力を高めるための運動

家で行えるMy エクササイズを考

えて書きましょう。

ねらい

現在の自分自身の生活の中でもできる

自分にあった運動（My エクササイズ）

を考えて、毎日実践していこう！

今の自分に必要な運動とはどんな運動か書きましょう。（理由も）

４つの運動のうち、どの運動を行えば「自分にあった運動」になりそうか選びましょう。

実施したエクササイズに〇

My エクササイズに取り組んでみよう！

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105537/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3R5cGVuaXRyby5oYXRlbmFibG9nLmNvbS9lbnRyeS8yMDE2LzA4LzAzLzIyMTUwMA--/RS=^ADBga4N.w7FYSaIrQ6T2sD9HntDQWw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTM3NiZsPXJpBGlkeAMwBG9pZANBTmQ5R2NRbUpnOXEtMkV4RUdSVFBFQkQ3QzJOZjF1aHg2WTQ4dnpZZFRUYU1CS0UyMjNmMnU0VHNEaGJtRUkEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3VPT0RwLk9DcnVPRHMuT0NzQS0tBHBvcwMzNzYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE2LzA5L2Jsb2ctcG9zdF80My5odG1s/RS=^ADBOCfcgtJANHBIzQMZ8VGuKiPMhRw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE5Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NKUmFob1Z2blA4cW5ESGlPYVd3ZlI2TTBBdkZGMnc3VVJRZXVqOVB3aWpqZWs5UEJCYmV5MkFSTQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EbnVPRGcuT0RnZU9EcHctLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE0LzA2L2Jsb2ctcG9zdF8xNC5odG1s/RS=^ADBcSD7lJ79VHnMOetjpw9RVjo7HnM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmo4QjNlQ2V4cjVnWXpjWUFpYWFjVGtaM0toUjlncTNuYXA5Q2RxVkxYNWdMdVJLanAxclhOMEJwRARwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EbnVPRGcuT0RnZU9EcHctLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588106544/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE4LzA0L2Jsb2ctcG9zdF80NC5odG1s/RS=^ADB42AWR3zWEouT1yShGxyrgpjPz5U-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkpKaTVELWx2Q3FaSGtObzQxX2piU2R0MVlQOW1Da1FOUXh6U09wQ2lZM0FfSjBqeVdwd245S25zBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPT0RrT09EcWVPRHMuT0N1ZU9Ebk9PRHZPT0Rxdy0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588106720/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzEwL2Jsb2ctcG9zdF84NDE4Lmh0bWw-/RS=^ADBNaurJpR912K4cxf99tArw3nIk8M-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlRPQS1VM2JBYlMxV0Zwb1Brb1JfcUc3SzlPQ3Y1dXAzTFM4VUNQS3FYWl9ISHBrNUhUTm9KWjQtRQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09CcXVPQ2ouT0JxT09Cc3ctLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588107002/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzAzL2Jsb2ctcG9zdF83MDQuaHRtbA--/RS=^ADBy_fqP5x.KWaIo.onYlhP8ewn43k-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTMmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVE83ajlZQVhuR01yRVVRMmFFYng4NzBVTHkxYlZWQXZWaHQ2c3lMSTBlN2l3WGxETnM4WkY0ZzdBbmt3BHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPT0N1ZU9EaU9PRHJPT0RnLk9EZ1EtLQRwb3MDMjMEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588107000/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE4LzEwL2Jsb2ctcG9zdF85NjkuaHRtbA--/RS=^ADBe6ijqmAtxZSYKZvPjaKqw6KOYR0-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEzJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RZLTdZU093Nkc2V0kyQXpWRktRMGd6TXRYZ3EtZ1cycHZxSTI0WEtYTlhaRHZjemxycXlKU3otbFgEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3VlT0RpT09Eck9PRGcuT0RnUS0tBHBvcwMxMwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588107238/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGxwb3AuY29tL3BuZ19zcG9ydHNodG0vc29jY2VyX2ExNi5odG0-/RS=^ADBjZmQONnjfmEzSh0dYPmJpE7MT0I-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTkmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2VNclYtamxTR2VzcGh2ZTdyMUt6UkdMREhTMUVfT2xtU1JIWnNjYktYNEFUS2FRNC1YaEF0M090bwRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EcXVPRGxlT0RodU9Dby5PRHMuT0NzQS0tBHBvcwM5BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105537/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3R5cGVuaXRyby5oYXRlbmFibG9nLmNvbS9lbnRyeS8yMDE2LzA4LzAzLzIyMTUwMA--/RS=^ADBga4N.w7FYSaIrQ6T2sD9HntDQWw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTM3NiZsPXJpBGlkeAMwBG9pZANBTmQ5R2NRbUpnOXEtMkV4RUdSVFBFQkQ3QzJOZjF1aHg2WTQ4dnpZZFRUYU1CS0UyMjNmMnU0VHNEaGJtRUkEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3VPT0RwLk9DcnVPRHMuT0NzQS0tBHBvcwMzNzYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE2LzA5L2Jsb2ctcG9zdF80My5odG1s/RS=^ADBOCfcgtJANHBIzQMZ8VGuKiPMhRw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE5Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NKUmFob1Z2blA4cW5ESGlPYVd3ZlI2TTBBdkZGMnc3VVJRZXVqOVB3aWpqZWs5UEJCYmV5MkFSTQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EbnVPRGcuT0RnZU9EcHctLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE0LzA2L2Jsb2ctcG9zdF8xNC5odG1s/RS=^ADBcSD7lJ79VHnMOetjpw9RVjo7HnM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmo4QjNlQ2V4cjVnWXpjWUFpYWFjVGtaM0toUjlncTNuYXA5Q2RxVkxYNWdMdVJLanAxclhOMEJwRARwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EbnVPRGcuT0RnZU9EcHctLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588106544/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE4LzA0L2Jsb2ctcG9zdF80NC5odG1s/RS=^ADB42AWR3zWEouT1yShGxyrgpjPz5U-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkpKaTVELWx2Q3FaSGtObzQxX2piU2R0MVlQOW1Da1FOUXh6U09wQ2lZM0FfSjBqeVdwd245S25zBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPT0RrT09EcWVPRHMuT0N1ZU9Ebk9PRHZPT0Rxdy0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588106720/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzEwL2Jsb2ctcG9zdF84NDE4Lmh0bWw-/RS=^ADBNaurJpR912K4cxf99tArw3nIk8M-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlRPQS1VM2JBYlMxV0Zwb1Brb1JfcUc3SzlPQ3Y1dXAzTFM4VUNQS3FYWl9ISHBrNUhUTm9KWjQtRQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09CcXVPQ2ouT0JxT09Cc3ctLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588107002/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzAzL2Jsb2ctcG9zdF83MDQuaHRtbA--/RS=^ADBy_fqP5x.KWaIo.onYlhP8ewn43k-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTMmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVE83ajlZQVhuR01yRVVRMmFFYng4NzBVTHkxYlZWQXZWaHQ2c3lMSTBlN2l3WGxETnM4WkY0ZzdBbmt3BHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPT0N1ZU9EaU9PRHJPT0RnLk9EZ1EtLQRwb3MDMjMEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588107000/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE4LzEwL2Jsb2ctcG9zdF85NjkuaHRtbA--/RS=^ADBe6ijqmAtxZSYKZvPjaKqw6KOYR0-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEzJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RZLTdZU093Nkc2V0kyQXpWRktRMGd6TXRYZ3EtZ1cycHZxSTI0WEtYTlhaRHZjemxycXlKU3otbFgEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3VlT0RpT09Eck9PRGcuT0RnUS0tBHBvcwMxMwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588107238/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGxwb3AuY29tL3BuZ19zcG9ydHNodG0vc29jY2VyX2ExNi5odG0-/RS=^ADBjZmQONnjfmEzSh0dYPmJpE7MT0I-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTkmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2VNclYtamxTR2VzcGh2ZTdyMUt6UkdMREhTMUVfT2xtU1JIWnNjYktYNEFUS2FRNC1YaEF0M090bwRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EcXVPRGxlT0RodU9Dby5PRHMuT0NzQS0tBHBvcwM5BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105537/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3R5cGVuaXRyby5oYXRlbmFibG9nLmNvbS9lbnRyeS8yMDE2LzA4LzAzLzIyMTUwMA--/RS=^ADBga4N.w7FYSaIrQ6T2sD9HntDQWw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTM3NiZsPXJpBGlkeAMwBG9pZANBTmQ5R2NRbUpnOXEtMkV4RUdSVFBFQkQ3QzJOZjF1aHg2WTQ4dnpZZFRUYU1CS0UyMjNmMnU0VHNEaGJtRUkEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3VPT0RwLk9DcnVPRHMuT0NzQS0tBHBvcwMzNzYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE2LzA5L2Jsb2ctcG9zdF80My5odG1s/RS=^ADBOCfcgtJANHBIzQMZ8VGuKiPMhRw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE5Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NKUmFob1Z2blA4cW5ESGlPYVd3ZlI2TTBBdkZGMnc3VVJRZXVqOVB3aWpqZWs5UEJCYmV5MkFSTQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EbnVPRGcuT0RnZU9EcHctLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588105631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE0LzA2L2Jsb2ctcG9zdF8xNC5odG1s/RS=^ADBcSD7lJ79VHnMOetjpw9RVjo7HnM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUmo4QjNlQ2V4cjVnWXpjWUFpYWFjVGtaM0toUjlncTNuYXA5Q2RxVkxYNWdMdVJLanAxclhOMEJwRARwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09EbnVPRGcuT0RnZU9EcHctLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588106544/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE4LzA0L2Jsb2ctcG9zdF80NC5odG1s/RS=^ADB42AWR3zWEouT1yShGxyrgpjPz5U-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkpKaTVELWx2Q3FaSGtObzQxX2piU2R0MVlQOW1Da1FOUXh6U09wQ2lZM0FfSjBqeVdwd245S25zBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPT0RrT09EcWVPRHMuT0N1ZU9Ebk9PRHZPT0Rxdy0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588106720/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzEwL2Jsb2ctcG9zdF84NDE4Lmh0bWw-/RS=^ADBNaurJpR912K4cxf99tArw3nIk8M-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlRPQS1VM2JBYlMxV0Zwb1Brb1JfcUc3SzlPQ3Y1dXAzTFM4VUNQS3FYWl9ISHBrNUhUTm9KWjQtRQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09CcXVPQ2ouT0JxT09Cc3ctLQRwb3MDNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
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④動きを持続する能力を高めるための運動

ジョギング 　ウォーキング 　　なわとび

②巧みな動きを高めるための運動①体の柔らかさを高めるための運動

ヨガストレッチ

長野県教育委員会事務局スポーツ課・長野県体育センター

【運動の行い方の例】※運動のはじめと終わりに、アップとダウンにあたる運動を入れています。

【家の周りでできる運動例】※家の周りで、一人でもできる運動例を挙げてあります。

長野県教育委員会HP
「長野県版運動プログラム」

空き缶や石（目印）を置いて行うアジリ
ティートレーニング

ラダートレーニング（地面に線を描いて
もできる）

ボールや器具を用いての
トレーニング

③力強い動きを高めるための運動

自分の体や簡単な重りを利用して行う運動

学習支援ポータルサイト
「まなびすけ信州」

踏み台昇降運動

体幹トレーニング

肩が重い・・・。 家の周りをウォーキングして血行をよくする（持久力を高める運動）１０分→ 下半身・体幹・肩関節周りのスト

レッチをして全身をほぐす（体を柔らかくする運動）２０分 計３０分

スポーツに必要

な筋力を付けた
家の周りをジョギング（持久力を高める運動）１０分→ ストレッチ（体を柔らかくする運動）５分

→ 腕立て伏せ・腹筋・スクワット・体幹トレーニング（２０分）→ ストレッチ５分 計４０分

運動不足なので、

持久力を付けた

い！

家の周りをウォーキング（持久力を高める運動）５分→ 下半身ストレッチ（体を柔らかくする運動）５分→

家の周りにある小さなスペースをでのジョギング（持久力を高める運動）２０分→

俊敏さに動けるよ

うになりたい！
家の周りをジョギング（持久力を高める運動）５分→ 下半身ストレッチ（体を柔らかくする運動）５分→

地面にはしご（ラダーがあれば使う）のような線を引いてラダートレーニング（体を柔らかくする運動）２０分→ 

地面にマーカーや石等目印を置いてのアジリティートレーニング（巧みな動きを高める運動）

４つの動きにどのような

運動があるか、アップさ

れています！

体幹トレーニングに

ついて動画がアップ

されています！

●大人数が密集するような場では運動をしない。
●仲間を誘って運動をするのではなく、家族と一緒にやるか1人で運動しましょう。
●周りに人がいるときには、他の人と長い距離をとって行うようにしましょう。
●屋外で運動するときでも、呼吸が苦しくなければ、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。
●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。
●用具を使った後は念入りに手を洗いましょう。
●屋内、屋外にかかわらず、周囲に危険なものがないか、よく確かめてから運動をしましょう。

注意！
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