
  体力アップップ２ 
令和２年５月１１日 

日野第八小学校 体育科担当 

 今回
こんかい

は、家
いえ

の中
なか

で静
しず

かにできるストレッチを紹介
しょうかい

します。 

ぜひ、やってみましょう！毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切
たいせつ

です！少しのすきまの時間
じ か ん

にね！朝
あさ

起
お

きた時
とき

やお風呂
ふ ろ

に入
はい

った後
あと

などがおすす

めです！ 

かいきゃく 

 

 

 

つまさきタッチ 

 

 

ひじおとし 

 

 

 

 

クロスストレッチ 

 

 

 

さかされい 

 

 

 

ストレッチいろいろ 

（NHK for school） 

 

 

 http://www.nhk.or.jp/tokushi/smangold/shiryou/strech.html 

 

 

 

 
「パプリカ」ダンス 

（NHK for school） 

 

 

https://www.nhk.or.jp/school/paprika/origin/dance.ht

ml 

 

 

東京五輪音頭～ゆうゆう～ 

（東京オリンピック・パラリンピック競技大会組織委員会） 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=VgIXNdP18XE 

 

 

東京五輪音頭～キビキビ～ 

(東京オリンピック・パラリンピック競技大会組織委員会） 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=O

P-WNqKivGU&feature=emb_rel_pause 

 

 

※動画は、URL をクリックしてみてください。ぜひご活用ください。 

① ② 

④ ⑥ 

③ 

⑤ 

体
からだ

のうしろで手
て

を組
く

み、ぴんと伸
の

ばす。 

そのまま、前
まえ

に体
からだ

をたおし、うでをできるだけ

前
まえ

にたおしましょう。 

２０秒間
びょうかん

キープしてみよう！ 

足
あし

をまっすぐ伸
の

ばしてひらいて座
すわ

る。 

前
まえ

→右
みぎ

→左
ひだり

の順
じゅん

で伸
の

ばしてみよう。 

２０秒間
びょうかん

ずつ２セットやろう！ 

 

右手
み ぎ て

を左足
ひだりあし

のつま先
さき

に、左手
ひだりて

を右足
みぎあし

のつま先
さき

に

タッチする。 

２０秒間
びょうかん

キープしてみよう。 

 

ひじを背中
せ な か

のうしろで持
も

ち、下
した

におろしてみよう 

左右
さ ゆ う

それぞれ２０秒間
びょうかん

キープしよう！ 

写真
しゃしん

のように、ウルトラマンのようになり、うで

の筋肉
きんにく

をのばしていこう 

それぞれ２０秒間
びょうかん

キープしてみよう！ 

 

⑦ ⑧ ⑨ 
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https://www.nhk.or.jp/school/paprika/origin/dance.html
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https://www.youtube.com/watch?v=OP-WNqKivGU&feature=emb_rel_pause
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