
 

 

 

 

 

 

☆毎日
まいにち

バランストレーニング 

第３弾
だい  だん

 片足くるぶしタッチ １０回
かい

×左右
さ ゆ う

２セット 

  片足
かたあし

でバランスを取り
と  

、立って
た   

いる方
ほう

の外側
そとがわ

のくるぶしを反対
はんたい

の手
て

でタッチします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

☆運動
うんどう

遊び
あそ  

 
新聞
しんぶん

乗り
の  

じゃんけん 

 

 

 

 

 

 

 

スタンドアップ 

 

 

 

 

 

 

 

① 新聞
しんぶん

を2枚
まい

用意
よ う い

し、新聞紙
しんぶんし

の上
うえ

に乗り
の  

、ジャンケンをします。 

② 負けた
ま け た

方
ほう

が新聞紙
しんぶんし

を半分
はんぶん

に折って
お   

、半分
はんぶん

になった新聞紙
しんぶんし

の上
うえ

に乗ります
の    

。 

③ くり返し
かえ  

ジャンケンをして、負けた
ま   

方
ほう

が新聞紙
しんぶんし

を次
つぎ

つぎに折って
お   

いき、新聞紙
しんぶんし

が

小さく
ちい    

なって乗れなく
の    

なったら勝負
しょうぶ

ありです。 

① ２人組み
ふ た り ぐ   

になり、ひざ立
だ

てをしておしりをつけて

座り
すわ  

、互い
たが  

の両手
りょうて

をしっかり握ります
に ぎ     

。 

② 互いに
たが    

引き合い
ひ   あ   

ながらスッと立ちます
た    

。 

③ 慣れて
な   

きたら４人組
  にんぐみ

でも楽しむ
たの    

ことができます。 

出典「（公財）日本レクリエーション協会」 

 

※周り
まわ  

に危険
き け ん

なものがないかを確認
かくにん

し、

安全
あんぜん

に気
き

を付けて
つ   

取り組みましょう
と   く        

。 

横向き 
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