
 

  黒浜
く ろ は ま

小
しょう

 体力
たいりょく

アップカード（柔軟
じゅうなん

のやり方
かた

） 
①足

あし

クロス柔軟
じゅうなん

（１５秒
びょう

） 

ひざをのばしてできるととても

よいです。稲永
いねなが

先生
せんせい

のように

取り組み
と  く  

ましょう。 

足
あし

を入れ
い  

かえて反対
はんたい

もやりまし

ょう。 

③座って
すわ    

前屈
ぜんくつ

（１５秒
びょう

） 

ひざをのばしてやりましょう。つま

先
さき

がつかめるととてもよいです。立岡
たちおか

先生
せんせい

のように取り組み
と  く  

ましょう。 

 

②うでクロス柔軟
じゅうなん

（１５秒
びょう

） 

ひじをのばして、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の方
ほう

に

ひきよせましょう。潮
うしお

先生
せんせい

のように

取り組み
と  く  

ましょう。 

うでを入
い

れかえて反対
はんたい

もやりまし

ょう。 

④股
こ

関節
かんせつ

ストレッチ（１５秒
びょう

） 

両方
りょうほう

のかかとをおしりに近
ちか

づけてい

きましょう。ひざがゆかにつくととても

よいです。稲永
いねなが

先生
せんせい

のように取り組み
と  く  

ま

しょう。 

⑤ブリッジ（１５秒
びょう

） 

うでをのばしてできるととてもよいです。おなかが

さがらないようにしましょう。 潮
うしお

先生
せんせい

のように

取り組み
と  く  

ましょう。片足
かたあし

ブリッジにもチャレンジして

みましょう。 

 

みんなで 

柔軟性
じゅうなんせい

アップ

だね！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ２/２４（月） ２/２５（火） ２/２６（水） ２/２７（木） ２/２８（金） 

足
あし

クロス前屈
ぜんくつ

 

（１５秒
びょう

ずつ） 

     

腕
うで

クロス柔軟
じゅうなん

 

（１５秒
びょう

ずつ） 
     

座って
すわ    

前屈
ぜんくつ

 

（１５秒
びょう

ずつ） 

     

股
こ

関節
かんせつ

ストレッチ

（１５秒
びょう

） 

     

ブリッジ 

（１５秒
びょう

） 

     

おうちの人の 

サイン 
     

黒浜
く ろ は ま

小
しょう

 体力
たいりょく

アップカード（柔軟編
じゅうなんへん

） 
  年

ねん

  組
くみ

 名前
な ま え

          

黒浜
くろはま

小学校
しょうがっこう

の体力
たいりょく

の課題
か だ い

の一つ
ひと   

が「体
からだ

の柔らかさ
やわ       

」です。家庭
か て い

学習
がくしゅう

強化期
き ょ う か き

間に合わせて
か ん  あ      

、体
からだ

を柔らかく
やわ       

するために、お風呂
ふ ろ

あがりに柔軟
じゅうなん

運動
うんどう

に取り組みましょう
と く    

。 

目標
もくひょう

より長く
な が  

取り組
と  く

んだ…◎  取り組んだ
と   く    

…◯  取り組
と  く

まなかった…△ 


