
お庭
にわ

でグイッと！ 

春
はる

～夏
なつ

 

体
からだ

つくり運動
うんどう

・器械
き か い

運動
うんどう

 

ゴミ袋
ぶくろ

 庭
にわ

や公園
こうえん

など 

１．草
くさ

の前
まえ

にひざを伸
の

ばして立
た

とう。 

２．ゆっくり息
いき

をはきながら、草
くさ

をつか 

もう。（写真
しゃしん

①） 

☆ひざは、しっかり伸
の

ばしておこう。 

☆草
くさ

はできるだけ、根元
ね も と

をつかもう。 

３．草
くさ

をつかんだまま５秒
びょう

数
かぞ

えよう。 

（写真
しゃしん

①） 

４．草
くさ

の根
ね

っこから抜
ぬ

けるよう、草
くさ

を 

ゆっくり引
ひ

き抜
ぬ

こう。（写真
しゃしん

②） 

☆２～４をくり返
かえ

ししてみよう。 

☆抜
ぬ

いた草
くさ

は、ゴミ袋
ぶくろ

に入
い

れよう。 

抜
ぬ

いた草
くさ

  本
ほん

 

 写真
しゃしん

① 

 

 写真
しゃしん

② 

 

○草
くさ

の変
か

わりに石
いし

をひろってみよう。 

 ☆石
いし

の大
おお

きさは、少
すこ

しずつ小
ちい

さく 

していこう。 

 

○階段
かいだん

など地面
じ め ん

から少
すこ

し高
たか

い所
ところ

に 

立
た

ってしてみよう。 

抜
ぬ

いた草
くさ

  本
ほん

 

抜
ぬ

いた草
くさ

  本
ほん

 

抜
ぬ

いた草
くさ

  本
ほん

 

抜
ぬ

いた草
くさ

  本
ほん

 


