
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

時
計
の
時
間
と
心
の
時
間 

 
 

 
 

 
 
 

（  
 

 
 

 
 

 
 

 

） 

 
 

 

「時
計
の
時
間
と
心
の
時
間
」の
文
章
構
成
を
大
ま
か
に
分
け
て
、
ま
と
め
よ
う
。 

 ◎
「
時
計
の
時
間
と
心
の
時
間
」
を
初
め
・
中
・
終
わ
り
に
分
け
て
、
そ
れ
ぞ
れ
ど
ん
な
こ
と

が
書
い
て
あ
る
か
、
要
点
を
か
じ
ょ
う
書
き
で
書
き
ま
し
ょ
う
。 

 

        初
め 

中 

終
わ
り 

     ③ ② ① 

形
式

段
落 

       

 

 

段
落
の
要
点 

【学
習
課
題
】 

 











学習のまとめ・感想 

 「病原体と病気」を読んで、分かったことや感想を書きましょう。 
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体育メニュー２ 
予定では、来週には学校が再開されます。待ちに待った学校！と楽しみな一方で、

勉強についていけるかな、毎日学校へ行って帰宅後に宿題をやって…と以前のような

生活になったら体がついていかないのでは…と、不安の方が大きいかもしれません。

それは先生も一緒です。その不安を少しでも小さくするために、家で体を動かす時間

をつくって、心だけでなく体の準備もしましょう！ 

 

発展形スクワット 
①ジャンプスクワット１０回 

・しゃがんだ状態からジャンプを繰り返す。 

・ジャンプした時に、頭の上で手をたたく。（高いジャンプを意識すること） 

・しゃがんだ時もかかとをつけずに、常にかかとを上げた状態をいじすること。 

②フロントラウンジスクワット２０回 

 ・片足を前に出し、両ひざを曲げ、重心を落とす。左右交互に繰り返す。 

・背筋をまっすぐに保ち、体を落とすときは両足で体重を支える。 

・手は腰に、または後頭部で組む。 

③ワイドスクワット１０回 

 ・足を肩幅より大きく開き、スクワットをする。 

 ・お尻をしっかりとしずめて、ひざを外側に向けて行う。 

 ・手を前にのばして胸の前で組むと、体幹もきたえられる。 
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トレーニング 
前回はキープ系をあつかったので、今回はすばやく動かす系を紹介します。 

Dクランチ 

あお向けでひざを軽く曲げた体勢から、脚・肩甲骨・腕を同時に浮かせる。上体

がぶれないようにすばやく１０回行う。足が速くなるトレーニング。 

Eダイアゴナルクロス 

四つんばいの体勢から、右手と左足を同時にすばやくのばす。体のラインは一直

線になるように、右手左足１０回の後、左手右足１０回行う。 

※右手左足をのばして１０秒キープ、反対側も１０秒キープのトレーニングもある。 

Fマウンテンクライマー 

  腕立てふせの体勢から、脚を交互にすばやく引き上げる。引き上げた脚のつま先

は床につけないのがポイント。上半身がぶれないように、腕でしっかり体を支えて、

２０回すばやく行う。 

 

☝今回紹介したメニューは、少し強度が高いので、自分に合った回数で行いましょう。

トレーニング系は毎日ではなく、一日おきに行うと無理なく取り組めますよ。 


