
 

その３ 全身の筋肉を鍛えよう！ 

 筋力トレーニング  

 太ももを使う筋トレを行いましょう。 

 ・足踏み運動【３０回】 

 背筋を伸ばして肘を軽く曲げ床と平行になる

くらいまで太ももをあげましょう。 

 

コロナウイルスに負けないために!!! 

 

家でやろう！！かんたん体操 

コロナ太り予防!!! 

 

心と体の健康のために!!! 

 

外に出ることが少なくなり、身体活動量が少なくなっていませんか？ 

体力低下は免疫低下にもつながります。簡単にできることを毎日続けて今ある体力を維持しましょう！！ 

 

  

  

番外編  

 雑巾がけ・窓ふき 

 全身を使って行う雑巾がけや窓拭きは 

ぴかぴか＆体力アップで一石二鳥です!!  

その２ コリをほぐそう！ 

  ストレッチ   

足は肩幅に開いて立ち、ゆったりと伸ばしましょう。 

① バンザイをするように手を上にあげて胸のあたりをひろげ

ます。手を組んで体を横に倒し側部を伸ばしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

② 肘を軽く曲げて肘で円を描くように回します。 

背中（肩甲骨）を意識して大きく動かしましょう。 

その１ 呼吸筋を鍛えよう！ 

 腹式呼吸  

全身に酸素をいきわたらせるイメージで、 

ゆったりと深く呼吸を行いましょう。 

① お腹をへこませながら息を長く吐く 

（6～10秒） 

② お腹をふくらませながら息を吸う 

（３～５秒） 

【５回くらい繰り返しましょう】 

頑張りすぎない。毎日決めた時間に行う。カレンダーにつける。家族みんなで行う。が長続きのコツです。 

ポイントは毎日行うことです。まずは１週間チャレンジしてみてください！！ 

（公財）富山市体育協会 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1586736050/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9wYy1rYXJhc3VtYS5qcC9uZXdzL3NhcnMtY292Mi8-/RS=%5EADBGHhT2AcP9TGYAbNPKxULREc7ghU-;_ylt=A2RCA.QyWpJe4DsAvxSU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1586744218/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jaXR5LnRva29yb3phd2Euc2FpdGFtYS5qcC9zbXBoL2tlbmtvL2thcmFkYWtlbmtvdS9ob2lyeW8yMDIwMDMxNjEzNTA1MDQ1MS5odG1s/RS=%5EADB.her26N_fV7hlaE0CLMGhyM3JSk-;_ylt=A2RimV4ZepJefmMAbgiU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1586748522/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5taXNha2kucmR5LmpwL2lsbHVzdC9raXNldHUvaXZlbnQvb29zb3VqaS9zb3phaXRleHQvMjAzLmh0bQ--/RS=%5EADBl8hXJLdpqleRusPN2shGd5EnqwU-;_ylt=A2RinFLqipJemiQAsg.U3uV7


 

おうちでできる 

公園でおもいっきり遊びたいけど、外に出るのは心配…そんな時こそおうちでたっぷり遊びましょう！ 

お父さんお母さん、おじいちゃんおばあちゃん、きょうだいと一緒にやってみよう！！ 

コロナに負けるな！！ 

作ってあそぼう ～新聞紙でわなげゲーム～ 

ボールであそぼう 

じゃんけんゲーム 

用意するもの：新聞紙、アルミホイル 

①新聞紙をくるくる 

丸めてわっかを作る。 

②わっかのつなぎ目に 

 アルミホイルを巻く。 

③いろいろな大きさの 

 わっかを作る。 

④的となる棒を作って 

さあ！やってみよう！！ 

①頭のまわり ②お腹のまわり ③ひざのまわり 

①→②→③→②→①の順に回す。 

家族の人とどちらが早くできるか対決してみよう！ 

1人は下から、もう 1人は 

上から投げる。相手のボール 

をキャッチできるかな？ 

投げられたボールを後ろ向き

でキャッチ！ 

①まずはじゃん・けん・ポン 

 
勝ち 

 
負け 

②負けた人は勝った人の周り

をケンケンで 1週する。 

③勝った人はトンネル、負け

た人はトンネルをくぐる。 

ほかにも… 

カエル、ライオン、ウサギ  いろいろな動物のマネをしてみよう！ 
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もう 1回 

じゃんけん 

運動あそび 

ほかにも、新聞紙を使って 

いろいろな遊びを考えて 

みよう！！ 


