
 

 

 

 

 

保健体育科から洛西中のみなさんへ 
≪柔軟・筋トレ・体操の例≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



① 早寝・早起き 
② バランスの良い食事      
③ 適度な運動         元気な身体をつくりましょう！！ 

 

みなさんと一緒に授業ができるのを，楽しみにしています。 
 

1 年担当                     ２年担当 

木場先生・佐々木先生・川並先生より      田中先生・佐々木先生・川並先生より 

 

 

 

 

３年担当  

木場先生・佐々木先生・川並先生より 

 

 

                                  

 

 

 

保健体育科より 

 

 

元気な身体を維持するために，適度な運動を行っ

てください。上にあげた柔軟・筋トレ・体操を例に

取り組んでもらえたらと思います。自分のできる範

囲で無理のないように続けましょう。 

スポーツの紹介のレポートについては， 

上にあげた例を参考に取り組んでください。 

保健体育科より課題は出ていませんが，適度な運

動やストレッチなどをして，元気な身体を維持して

ください。早寝・早起き・バランスの良い 

食事を心がけ，規則正しい生活を送りま 

しょう。 

元気な身体を維持するために，適度な運動を行ってくだ

さい。上にあげた柔軟・筋トレ・体操を例に取り組んでも

らえたらと思います。自分のできる範囲で無理のないよう

に続けましょう。 

スポーツの紹介のレポートについては， 

上にあげた例を参考に取り組んでください。 

 


