
 

 

 

 

 

 

 

 

外 出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

生活
せいかつ

が続
つづ

いています。外
そと

へ出られず
で    

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になっ

ている人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。運動
うんどう

には、体力
たいりょく

をつけた

り、筋肉
きんにく

を鍛えたり
きた     

する効果
こ う か

があります。さらに、運動
うんどう

は、「セロ

トニン」の分泌
ぶんぴつ

を高めます
たか     

。「セロトニン」とは、精神
せいしん

を安定
あんてい

させ

ストレスを減らす
へ   

働
はたら

きがあるホルモンのことです。家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に家
いえ

でできる運動
うんどう

に楽
たの

しく取り組
と  く

み、体
からだ

も心
こころ

もリフレッシュしましょう。 

 

 

 

 

けがのないよう、周り
ま わ  

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して取り組
と  く

みましょう。 

１ 背中
せ な か

ぴったり 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ タオルとり        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

元年
がんねん

 ５月
がつ

１１・１２・１３日
にち

 岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.３ 

★ 楽
たの

しくお家
う ち

でレクリエーション ★ 

【ルール】タオルをとりあって足
あし

を動かしたら
うご       

負
ま

け 

① 背中合わせ
せ な か あ    

になって両足
りょうあし

を開く
ひ ら く

。二人
ふ た り

の足
あし

の間
あいだ

にタ

オルを置
お

く。 

② 「せーの！」の合図
あ い ず

で足
あし

の間
あいだ

にあるタオルをお互い
 た が  

に

片手
か た て

で取り合
と  あ

う。 

③ おしりがぶつかったり、ぐいぐいと引っ張られたり
ひ  ぱ     

し

てもバランスをくずさないように踏ん張
ふ  ば

る。 

ウォーミングアップとして取り組
と  く

みましょう。 

① 背中合わせ
せ な か あ    

で腕
うで

を組み
く み

、お互い
 た が  

に寄
よ

りかかる。 

② 寄
よ

りかかったままゆっくりしゃがみ、床
ゆか

におしりをつ

ける。 

③ 再び
ふたたび

立ち上がり
た  あ   

、元
もと

の姿勢
し せ い

にもどる。 

★連続
れんぞく

して何回
なんかい

できるか挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 

おうちにいよう！ 
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３ うで立
た

てジャンケン 

 

 

 

 

 

 

 

４ 小さ
ち い  

くなあれ 

 

 

 

 

 

 

 

参考
さんこう

 「子供
こ ど も

の体力
たいりょく

向上
こうじょう

ホームページ」 日本
に ほ ん

レクリエーション協会
きょうかい

 

 

 

 

 

 規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

が、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高めます
た か     

。生活
せいかつ

リズムが大きく
おお    

崩
くず

れないようにしましょう。

う。一日
いちにち

の過ごし方
す    かた

について、お家
 う ち

の人
ひと

と相談
そうだん

し、下
した

に書き込
か  こ

みましょう！ 

 

１ 生活
せいかつ

リズムを崩さない
くず      

ために、起きる
お   

時刻
じ こ く

、寝る
ね  

時刻
じ こ く

、食事
しょくじ

の時刻
じ こ く

の目安
め や す

を決
き

めましょう。

そして、１時間
じ か ん

以上
いじょう

ずれないように心
こころ

がけましょう。 

起きる
お   

時刻
じ こ く

    朝
あさ

ごはん     昼
ひる

ごはん     晩
ばん

ごはん     寝る
ね  

時刻
じ こ く

     

 

 

  

 

 

 

２ ゲームやインターネットを使う
つ か  

時間
じ か ん

や場所
ば し ょ

など、約束事
やくそくごと

を決
き

めて下
した

に書
か

きましょう！親子
お や こ

で

守れる
まも    

よう心
こころ

がけましょう。（例
れい

 ゲームの充電
じゅうでん

は週
しゅう

２回
 か い

まで、20時
じ

以降
い こ う

は使
つか

わない など） 

【ルール】うで立て
た  

伏
ふ

せの姿勢
し せ い

ができなくなったら負
ま

け 

① 向き合って
む  あ   

うで立て
  た  

伏
ふ

せの姿勢
し せ い

になる。おしりが上
あ

がり

すぎたり、下がりすぎたり
さ      

しないように注意
ちゅうい

する。 

② 片手
か た て

で体
からだ

を支
ささ

え、ジャンケンをする。 

③ ジャンケンで負けた
ま   

方
ほう

は、うで立て
  た  

伏
ふ

せを３回
  かい

行
おこな

う。 

④ じゃんけんをして、勝負
しょうぶ

がつくまでは支
ささ

えているうでは

替
か

えない。 

【ルール】 

おしりが床
ゆか

につくか、バランスを崩して
くず    

倒れたら
たお     

負
ま

け 

① 両足
りょうあし

を肩幅
かたはば

くらいに開いて
ひ ら   

向
む

かい合
あ

う。 

② ジャンケンをし、勝
か

った人
ひと

は５つ数
かぞ

えながら手
て

をたた

く。負けた
ま   

人
ひと

は、ひざを曲
ま

げて１０cm ほどかがみ、そ

の姿勢
し せ い

を保
たも

つ。 

③ ジャンケンを続け
つ づ  

、負ける
ま   

ごとに１０cm ずつ低
ひく

くなる。 

          規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう💛 
新型
し ん が た

コロナウイルスに 

負けない
ま    

ために 

我が家
わ  や

の約束事
やくそくごと
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