
①ノートを頭
あたま

の上
うえ

に乗
の

せてみよう。 

②ノートが頭
あたま

の上
うえ

から落
お

ちないよう

にバランスをとってみよう。 

③何秒間
なんびょうかん

乗
の

せられるかな？ 

ぐらぐらノート 

ノート(教科書
きょうかしょ

でも可
か

) 

通年
つうねん

 

体
からだ

つくり運
うん

動
どう

 

〇目
め

をつぶってみよう。 

〇片足
かたあし

立
だ

ちでやってみよう。 

〇頭
あたま

に乗せる
の せ る

ノートの数
かず

を 

増
ふ

やしてみよう。 

教室
きょうしつ

・部屋
へ や

など 

秒
びょう

 

秒
びょう

 

秒
びょう

 

秒
びょう

 

秒
びょう

 


