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整理運動・片付けけ

必ず手洗い→下校ず手洗い→下校手洗い→下校い→下校下校
30 30

登校日の運動アドバイスの運動アドバイス運動アドバイスアドバイス

（例）・ストレッチングや体操などや体操など体操などなど

　　　・ゆっくりとジョギングや体操などや体操などウォーキングや体操などをする。

　　　・少しはやいペースでランニングしたりしはや体操などいペースでランニングしたりランニングや体操などしたり

　　　　スプリント走（ダッシュ走）走）を数回行う。う。

　　　・体つくり運動（実技の教科書の教科書教科書p.5）を行う。う。

　　　・腕立て伏せ、上体起こして伏せ、上体起こし伏せ、上体起こしせ、上体起こし上体起こしこし（腹筋運動）、上体起こし縄跳びび（持参）

　　　　スクワット運動、上体起こし体幹トレーニングなどを行う。トレーニングや体操などなどを行う。う。

　　　

（例）・バレーボールのパスの教科書パス

　　　・バスケットボールのパスや体操などサッカーボールのパスの教科書

　　　　パスや体操などシュ走）ート

　　　・キャッチボールのパス（グや体操などローブなど持参など持参OK）

　　　・テニスの教科書ラリー（ラケットは持参して伏せ、上体起こし）

　　　　（工夫すればダンスも…）　　　すればダンスも…）　　　ダンスも…）　　　

実技の教科書の教科書教科書や体操などインターネットなどでランニングしたりも調べてみましょう。べて伏せ、上体起こしみましょう。

密集や体操など接触を避けて！けて！　お互いが楽しめるように工夫しましょう。互いが楽しめるように工夫しましょう。いが楽しめるように工夫しましょう。楽しめるように工夫しましょう。しめるように工夫しましょう。工夫すればダンスも…）　　　しましょう。

運動でランニングしたりきる時間は、最大３０分間です。は、上体起こし最大３０分間は、最大３０分間です。でランニングしたりす。

自分に工夫しましょう。合でも、った適切な時間を考えな時間を考え時間を考えを考え考ええて伏せ、上体起こし活動アドバイスしましょう。

でランニングしたりきることに工夫しましょう。取り組もう。１０分間でも効果あり！り組もう。１０分間でも効果あり！もう。１０分間は、最大３０分間です。でランニングしたりも効果あり！あり！

はや体操などく活動が楽しめるように工夫しましょう。終わった場合でも、わった場合でも、でランニングしたりも、上体起こし

必ず手洗い→下校ず手洗い→下校手洗いいをすませてから下校して伏せ、上体起こしください。

き  そ

主な目的はは

気分転換！



キャッチボール

エリアを

サッカー

パス・シュ走）ート

エリアを

バレーボール

エリアを

筋トレ・ダンストレ・ダンス

エリアを

筋トレ・ダンストレ・ダンス

エリアを

陸上エリアを

ソフトテニス

エリアを

バスケットボール
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エリアを
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ウォーキング

コース

ジョギング・

ウォーキング

コース

適切な距離を保つためにな距離を保つためにを保つためにつために工夫しましょう。

それぞれの教科書活動エリアをを

守ってください。って伏せ、上体起こしください。

運動活動時の教科書間は、最大３０分間です。隔はは
（アをクティビティ・ディスタンス）

５ｍ以上

ランニングや体操など時の教科書間は、最大３０分間です。隔はは
（ランニングや体操など・ディスタンス）

１０ｍ以上

 離を保つためにさず手洗い→下校に工夫しましょう。！

心の教科書距離を保つためには

適切な距離を保つためにな距離を保つためにを保つためにつの教科書が楽しめるように工夫しましょう。

難しいので使わないでしいの教科書でランニングしたり使わないでわないでランニングしたり

ください。



適切な時間を考えな時間を考え距離を考え保って活動！って活動アドバイス！

・社会的はな距離を保つために⇒２ｍｍ

・活動時の教科書距離を保つために⇒５ｍ以上

・ランニングや体操など時の教科書距離を保つために⇒１０ｍ以上

水分補給を考えしっかりと！

・運動前（20〜40分前）に工夫しましょう。

コップ１〜２ｍ杯分の教科書水分を

とって伏せ、上体起こしお互いが楽しめるように工夫しましょう。く。

・運動中はは15分お互いが楽しめるように工夫しましょう。きに工夫しましょう。コップ

１杯分の教科書水分をとる。

活動アドバイス後は手洗いいを考え徹底！

・ 手 洗い→下校 い 場 の教科書 アを ルのパス ボ ー ス 液を を

使わないでって伏せ、上体起こしください。

・20〜30秒間は、最大３０分間です。しっかり洗い→下校って伏せ、上体起こしから

下校しましょう。

用具の運動アドバイス貸し借りし借りりはひかえて！

・家から持ってきた用具や道具から持って伏せ、上体起こしきた用具や道具や体操など道具や道具

（ラケットや体操などグや体操などラブなど持参など）は、上体起こし

他の人と貸し借りはしないでの教科書人と貸し借りはしないでと貸し借りはしないでし借りはしないでりはしないでランニングしたり

くださいね。

活動アドバイス中ももマスクは原則着用してください。
・マスクを着用することでランニングしたり一定の感染予防効果はありますが、の教科書感染予防効果あり！はありますが楽しめるように工夫しましょう。、上体起こし

運動アドバイス中もはマスクの教科書影響ででランニングしたり息苦しくしくなったり、上体起こし熱中も症を起こしこす

可能性が楽しめるように工夫しましょう。高まると言われています。まると言われています。われて伏せ、上体起こしいます。

・運動の教科書負荷を上げすぎないように工夫しましょう。注意しましょう。しましょう。
（腕立て伏せ、上体起こして伏せ、上体起こし伏せ、上体起こしせなどの教科書回数を減らす…、ランニングなどの距離を短くする…など）らす…、上体起こしランニングや体操などなどの教科書距離を保つためにを短くする…など）くする…など）

・気分が楽しめるように工夫しましょう。悪くなったくなったら、上体起こしすぐに工夫しましょう。運動を中は止しましょう。

・他の人と貸し借りはしないでの教科書人と貸し借りはしないでと十分に工夫しましょう。距離を保つためにをとった場所へ行き、マスクを外して、へ行き、マスクを外して、行う。き、上体起こしマスクを外して、して伏せ、上体起こし、上体起こし

新鮮な空気を取り入れることも考えましょう。な空気を取り組もう。１０分間でも効果あり！り入れることも考えましょう。れることも考えましょう。えましょう。



１〜３人程度でランニングしたり

行う。える運動に工夫しましょう。

取り組もう。１０分間でも効果あり！り組もう。１０分間でも効果あり！みましょう。

時間は、最大３０分間です。は３０分間は、最大３０分間です。。

欲張らず、らず手洗い→下校、上体起こし気分

転換を目的に工夫しましょう。！

調べてみましょう。べればダンスも…）　　　、上体起こし他の人と貸し借りはしないでに工夫しましょう。も

いろいろな方法がが楽しめるように工夫しましょう。

ありますよ。


