
屋外で行える運動の例(小学生)
･運動不足lこ蘇らないように､ 日30分くらい を自室に運劃しましょう｡
･以下の例を巷考はして.いろいろな運動を組み合あせて行いましょう｡自分の体調や安全にも気を配りましょう｡

体を伸ばす･ほぐす運動　ウォーキング､ジョギング　　なわとび　　　　　かけっこ
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準備運動をしっかり行いましょう　　　　　無理のないはやさで､続けて行いましょう　　いろいろなとび方をしましよう　　短いぎょりを全力で走りましょう

遊具を使った運動　　竹馬や一輪車などに乗る運動

10,-15分 10,-15分

ボールを使った運動

10-15分
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使い方のきまりを守って運動し奏しよう　　　長く乗ったり､遠くまで進んだりしましよう　　　　的当てやボールパス､キャッチボールなどをしましよう

※赤いわくの中の時間を目安として.自分で時間を増やしたり短くしたりして.無理せずいろいろ蛤運動をしましよう｡

●多くの人が集まるような運動をしないで､なるべく1人で運動しましよう. 
●少ない人数で運動するときは､ほかの人と長いさよりをとつて行うようにしましよう○ 
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●友達との用具の使い回しは､できるだけ､さけるようにしましよう○ 

●運動する前や運動した後は､手洗いやうがいなどをしましよう○用具や遊具を使った後は念入りに手を洗いましょう 
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器諾芋.a;筆器蓋諾諾言霊③地並のボール撃った醐 藍離冨驚寮縞蒜か謹暴 ��

【例､2】遊誓観る公園撃で運Bb甲子齢回③)なわとび@'遊星を使った運動 
(D体を伸ばす.ほぐす運動(2)ジョギング ��

【例3】校庭や運動場などで運動する場合巨壷]③遊具を使った運動[二王壷⊃〈①ボールを侍った運動 言蓮寮網走｡ましよう回 ��

【例4】校庭や運動場などで.いろいろな用具を使って運動する場合〔二…壷コ 
く①体を伸ばす.ほぐす運動⑨ジョギング③ボールを侍った運動(4)竹馬や一輪重などに乗る運動 ��

この他にも.一人や少人数で安全に行うことができるもので.自分にできる運動があれば.組み合わせてみましょう｡

【例】鉄棒運動.壁倒立､バドミントン.テニス･バット･ラケットのずぶり.一人でできるダンス.腕立て伏せ.上体起こし　など


