
 

手押
て お

し 車
くるま

名人
めいじん

  

通年
つうねん

 

器械
き か い

運動
うんどう

（マット運動
うんどう

） 

とくになし 
部屋
へ や

、ろうか 

１．足
あし

を持
も

ってもらう人
ひと

はうつ伏
ぶ

せになり、

もう一人
ひ と り

はひざを持
も

ち上げよう。 

２．足
あし

を持
も

ってもらう人
ひと

は、うでを伸
の

ば 

して、 体
からだ

を支
ささ

えよう。 

  ☆指先
ゆびさき

を伸
の

ばそう。 

  ☆顔
かお

は前
まえ

に向
む

けよう。 

  ☆おしりを上
あ

げないようにしよう。 

３．「〇歩
ぽ

歩
ある

くぞ！」、「１分間
ふんかん

歩
ある

くぞ！」 

などの目 標
もくひょう

を決
き

めて歩
ある

こう。 

 

〇歩
ある

く距離
き ょ り

を伸
の

ばそう。 

 

〇歩
ある

く時間
じ か ん

を伸
の

ばそう。 

 

    歩
ぽ

 

    歩
ぽ

 

    歩
ぽ

 

    歩
ぽ

 

    歩
ぽ

 


