
こがさきしょうがっこう１ねんせい 

 

たいそうの ぷりんと 
おうちのひとと いっしょに やってみましょう。ぼーるをつかったり めをつぶったり するときは あ

んぜんに きをつけて、かならず おとなと いっしょに やってください。 

 

①たてたて、さんかく 
 みぎてを うえ、した、うえ、した・・・と れんぞくして うごかしましょう 

 ひだりてを うえ、した、よこ、うえ、した、よこ・・・とれんぞくして うごかしましょう。 

 

みぎてと ひだりてが それぞれ できるようになったら、 

りょうてを いっしょに うごかして ましょう。 

できるように なったら、ての うごきを はんたいに してみよう 

 

 

 

②すてっぷぱんち 
てを ぐーにして、うえ、よこ、うえ、よこ…と  

れんぞくして ぱんちをしましょう。 

 

 

ての うごきが できるように なったら、あしぶみを してみましょう。 

 

すきな おんがくを かけて、りずむに あわせて 

うごいてみると いいですね。 

 

あしを よこに だしたり、かけあしをしたり 

すると、かっこよく おどれます。 

 

 

 

 

くみ なまえ 



③できるかな？ かたあしだち 

めを つむって かたあしで たってみよう。 

なんびょう たって いられるかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④いくつのせられる？しんぶんぼーる 
しんぶんしや いらないかみを まるめて ぼーるを つくりま

しょう。 

 

ぼーるを おうちのひとに て、あたま、あし などに のせても

らいましょう。 

いくつのせられるかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ぼーるきゃっち 
  ゆかや じめんに なげた ぼーるを きゃっち しましょう。 

  できたら いろいろな とりかたに ちょうせん しましょう。 

 

  



⑥おうち おりんぴっくに ちゃれんじ！！ 
おうちの ひとに きろくを はかって もらってね。 

 

 

 

※できるだけ さいしょの ばしょから うごかないように ひもを くぐります。 

さいしょ いた ばしょから うごいた ながさを はかって もらいましょう。 

 ひもの かわりに たおる をつかっても やることが できます。 

 

 

保護者の皆様へ 

このプリントは以下のホームページを参考に作成しました。 

ほかにも自宅でできる遊びや運動がたくさん載っています。ぜひ参考にしてください。 

・「子供の体力向上ホームページ」https://www.recreation.or.jp/kodomo/ 

・「たのしーと」https://houkago.asahi.com/ ※無料会員登録が必要です。ｌ 

https://www.recreation.or.jp/kodomo/
https://houkago.asahi.com/

