
  

家
いえ

の中
なか

ばかりだと，体
からだ

を動
うご

かしたくてうずうずしてきますね。家の中でもできる,か

んたんな運動
うんどう

をしょうかいします。体を動かして心
こころ

も体もリフレッシュしましょう！ 

 

かた足立
あ し だ

ち 

１， まっすぐに立ち，ひざをあげて足先
あしさき

を地面
じ め ん

から５～１０㎝ぐらいもちあげます。 

２， あげたじょうたいで，ゆっくりといきをはきながら，キープ！ 

３， 自分
じ ぶ ん

のペースで，1分
ぷん

をめやすにちょうせんしましょう。 

４， はんたいの足も同
おな

じようにおこないましょう。 

５， 腕
うで

を上
あ

げたり，目
め

をつぶったりしておこなうとさらにむずかしくなります。 

 

おしりあるき 

１， すわったまま，おしりを こうごに動
うご

かしてすすみます。 

２， 二人できょうそうすると，もりあがります。 

 

バランスぼう 

１， しんぶん紙
し

やほうそう紙をまるめ，細長
ほそなが

いぼうをつくります。 

２， 手のひらにぼうを立てて，たおさないようにバランスをとります。 

３， できるだけ長
なが

くおとさないようにします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊楽
たの

しく運動
うんどう

した後
あと

は，てあらい・うがいをわすれないでね！ 

通級
つうきゅう

指導
し ど う

教室
きょうしつ

「ことば・まなび」のみなさんへ part１ 

   バランスぼうの作り方
つく  かた

      

新聞紙
し ん ぶ ん し

一日分
いちにちぶん

をまるめて 3か所
し ょ

をビニ 

―ルテープなどでとめるといいよ。テー 

プの色
いろ

を変
か

えたり，印
しるし

をつけたりすると 

キャッチするときの目印
めじるし

になるよ。二本
に ほ ん

 

作ると，自分で持
も

つ手を交換
こうかん

したり，おうちの人と優
やさ

しく投げ
な  

合
あ

っ     

てキャッチして交換したりすることもできるよ。 

 

 


