
屋外で行ええ 例（中高生）中 生る運動の運る
･運動不足にならないように、 を目安に運動をしましょう。

錘 。自分の体調や安全にも気を配りましょう。脳 ､馬し,亮士 合わせて行い室し上弓

ストレッチ ウォーキング、ジョギング 連続ジャンプサイドステップなど
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鱒'体の義らが筆癌める蓮勤 ③ |動きを持続する能力を高める運動7
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自分の体力に応じたペースを
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足や両足での邇鏡塗びや

右への移動醤､ﾘズﾐｶﾙに行ったり
早く行ったりしましょう休の各部位を伸ばして

休の業らかさを高めましょう 繕持して行いましょう
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自分で決めだ－定の蹄朋

や回数を続けて跳びましょう

も
●唾…繭塞動

素早く跳んだり、いろいろな シュートやバス、キヤ

ノよう －－／ 跳び方に挑戦しだりしましょう 1人や少人数で密揺催

糸
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蟻麓』入
自分の休里等を利用して、腕や脚の屈伸をしたり、
上げ下ろしをしたり、同じ姿蘂#働寺しだりしましょう

ツチボールやﾗﾘｰなど

ずにでき君撞動をしましょう

※赤枠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、無理せずいろいろな運動をしましょう。

、●大人数が密集するような運動は行わず、なるべく1人で運動しましょう。
●少人数で運動をするときは、他の人と密接しないように十分な間隔をあけましょう。
●運動するときも、息が苦しくなければ、できるだけマスクを着用しましょう。
●用具を使う珊合は、消毒液があれば消毒してから使うようにしましょう。
●友達との用具の使い回しは、できるだけ、避けるようにしましょう。
●運動の前後は、手洗いやうがいなどをしましょう。用具を使った後は念入りに手を洗いましよ
●学校が臨時休校の場合、部活動は自粛してください。これは部活動を推奨するものではありま

一
皀
心注

■
■
■
■
■

辺

外屋 のいろいろな運動の組合せ方の例（中高方 中
一一

高運 の 生）で

、【例'】家庭や近くの公園で運動する場合底面1
刷＝
I鰡欝ろ ③囮
錘ど、鳳理の 公道を利用して

ばいように 行う顕は．安全に

行いましょう 配慮しましょうL
』
つ

に
よ

団
唖
繊

、
雛
》

》
《
燭

4腕宥
ー

●鰯

」
自己の体力に応じて
行う運動や同數瑳
工夫しましょう
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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、壁倒壹、掠雁離走、バット・ラケット・竹刀の素振り、一人でできるダンスなど
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繩動IE取り組む日数 ※目標達成のために配慮することなどを塞ぎましょう。
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