
北っ子
き た  こ

体力
たいりょく

アップカード
あ っ ぷ か ー ど

  ～夏
なつ

休
やす

みもマッスルチャレンジ
ま っ す る ち ゃ れ ん じ

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①【手
て

足
あし

の指
ゆび

 パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

！】 

○お風呂
ふ ろ

の中
なか

で足
あし

の指
ゆび

で「グー
ぐ ー

・パー
ぱ ー

」をくり返
かえ

そう。 

 ２０回
かい

くり返
かえ

すのを３セット
せ っ と

やってみよう！ 

※できる子
こ

はチョキ
ち ょ き

（親指
おやゆび

が上
うえ

や下
した

）にもチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

し

よう！ 

※手
て

も一緒
いっしょ

に「グー
ぐ ー

・パー
ぱ ー

」すると効果的
こうかてき

！ 

②【投
な

げる力
ちから

パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

】 

○「ハンカチ
は ん か ち

やタオル
た お る

」で音
おと

を「パシッ
ぱ し っ

」と１０回
かい

な

らそう。※右手
み ぎ て

でならすときは、必
かなら

ず左足
ひだりあし

が前
まえ

に

くるようにするといいぞ！ 

※手
て

は耳
みみ

のあたりからしっかりうでふって音
おと

をなら

そう。周
まわ

りに人
ひと

がいないときにやろう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

④【体
からだ

のやわらかさパワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

】 

○お風呂
ふ ろ

上
あ

がりに３分
ぷん

ストレッチ
す と れ っ ち

をしよう！ 

※ゆっくり伸
の

ばすことをストレッチ
す と れ っ ち

というよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③【しゅんぱつ力
りょく

パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

】 

○お家
うち

の人
ひと

に「グー
ぐ ー

・パー
ぱ ー

」や「グー
ぐ ー

・パー
ぱ ー

・ケン
け ん

・パー
ぱ ー

」

など言
い

ってもらい、足
あし

じゃんけんの形
かたち

をすばやくと

ろう。１分
ぷん

ぐらいくりかえそう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年
ねん

  組
くみ

  番
ばん

   名前
な ま え

（             ） 

⑥【バランス
ば ら ん す

力
りょく

アップ
あ っ ぷ

】 

○片
かた

足
あし

立
だ

ちで３０秒
びょう

間
かん

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しよう！ 
※できる人

ひと

は、手
て

や足
あし

を閉
と

じてみよう！  

※目
め

をつむってやるとレベルアップ
れ べ る あ っ ぷ

！ 

⑤【ジャンプ
じ ゃ ん ぷ

力
りょく

パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

】 

○その場
ば

で「腕
うで

ふりジャンプ
じ ゃ ん ぷ

」 

を１０回
かい

しよう！ 

※腕
うで

をしっかり後
うし

ろに 

ふってから前
まえ

にふり 

なおそう！ 

※ひざをしっかり 

曲
ま

げて、 

力
ちから

をためて 

ジャンプ
じ ゃ ん ぷ

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

おへそをももやひざに

つけるように 

やってみよう！ 

○○先生
せんせい

も 

トレーニング
と れ ー に ん ぐ

中
ちゅう

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑦【自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えたパワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

】 

○①～⑥以外
い が い

の運動
うんどう

を自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えて、パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

しよう！ 

※スポーツ
す ぽ ー つ

選手
せんしゅ

が行
おこな

っている運動
うんどう

やユーチューブ
ゆ ー ち ゅ ー ぶ

でやっている運動
うんどう

をまねしてもいいよ！ 

※刈谷
か り や

体操
たいそう

やラジオ
ら じ お

体操
たいそう

でもいいよ！ 

※なわとびでもいいよ！ 

 

自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えたパワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

【              】 

 

★体育
たいいく

委員会
いいんかい

が考
かんが

えた運動
うんどう

★ 

【全身
ぜんしん

で、あっちむいてほい】 

○二人組
ふたりぐみ

でじゃんけんをして攻
せ

めと守
まも

りを決
き

め、 

体
からだ

全体
ぜんたい

で「あっちむいてほい」を行
おこな

う。 
※顔

かお

の向
む

きだけではなく、手
て

も足
あし

も大
おお

きく広
ひろ

げる 

のがポイント
ぽ い ん と

！ 

 

 

【ボールトンネル
ぼ ー る と ん ね る

（ころがしドッジボール
ど っ じ ぼ ー る

）】 

○ころがしてもらったボール
ぼ ー る

を、いろいろな姿勢
し せ い

でよける。 

※ボール
ぼ ー る

の動
うご

きをよく見
み

て、タイミング
た い み ん ぐ

よくよけるのがポイント
ぽ い ん と

！ 

※うつ伏
ぶ

せやブリッジ
ぶ り っ じ

でもチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しよう！ 

 

 


