
体力
たいりょく

強化
き ょ う か

月間
げ っ か ん

 

～体力の維持
い じ

・向上
こうじょう

のために～ 
 

《メニュー》 

① 体力貯金
ち ょ き ん

カードから２～３種目
し ゅ も く

を重点的
じゅうてんてき

に行
おこな

う。 

⇒余裕
よ ゆ う

があればその他
た

の種目にも積極的
せっきょくてき

に取
と

り組
く

む。 

② なわとびは毎日
ま い に ち

行う。（なわとびカードに回数
か い す う

を書
か

く。） 

③ 親子
お や こ

運動
う ん ど う

カードでクールダウン（肩
か た

もみ・柔軟
じゅうなん

） 
 

《週
しゅう

ごとの重点種目》 

５／２７（水）～３１（日）【柔軟性
じゅうなんせい

】     ６／１（月）～７（日）【逆
さか

さ感覚
かんかく

】 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

   （１０秒
びょう

×３）         背
せ

支持
し じ

倒立
とうりつ

    （１０秒×３） 

ブリッジ    （１０秒×３）        頭
あたま

倒立
とうりつ

      （１０秒×２） 

補助
ほ じ ょ

倒立
とうりつ

・壁
かべ

倒立
とうりつ

 （１０秒×２） 

 
 

６／８（月）～１４（日）【バランス感覚
かんかく

】 

V字
じ

バランス   （１０秒×３） 

片足
かたあし

バランス  （２０秒×２） 足を変
か

えてもう一度
い ち ど

 
 
 

６／１５（月）～２１（日）【握力
あくりょく

】 

ボールをにぎる （１０回×３） 手を変えてもう一度 

肩
かた

もみ     （１０回×３） 
 
 

６／２２（月）～２８（日）【投力
とうりょく

】 

紙
かみ

鉄砲
てっぽう

     （１０回×２）  

タオルスロー  （１０回×２） 

キャッチボール （１０回×２） 
 

 

６／２９（月）～７／５（日）【筋力
きんりょく

】     ７／６（月）～１２（日）【持久力
じきゅうりょく

】 

うで立
た

て    （１５回）           なわとび（前とび１００回・後ろとび１００回） 

上体
じょうたい

起
お

こし   （３０回）            マラソン（４分） 

 

☆取り組んだ後
あと

は、必
かなら

ず「体力貯金カード・親子運動カード」に得点
とくてん

を書
か

きましょう。 

１～３年生用 


