
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

家族
かぞく

と楽
たの

しみながら

やってみよう 

年  組   番（          ） 

彦
ひこ

郷
さと

ホームチャレンジ 
   

  

   

体 た
い

幹 か
ん

や
バ
ラ
ン
ス

ば

ら

ん

す

の
チ
ャ
レ
ン
ジ

ち

ゃ

れ

ん

じ

だ
よ
。 

リ
ビ
ン
グ

り

び

ん

ぐ

で
家
族

か

ぞ

く

み
ん
な
と
チ
ャ
レ
ン
ジ

ち

ゃ

れ

ん

じ

だ
。 

うで立
だ

てのまま 

どこまでうでを 

広
ひろ

げられるかな？？ 

自分
じ ぶ ん

でできる運動
うんどう

を考
かんが

えてみよう！ 

ひ
じ
を
つ
け
る
チ
ャ
レ
ン
ジ

ち

ゃ

れ

ん

じ

は
背
中

せ

な

か

や
か
た
の
ス
ト
レ
ッ
チ

す

と

れ

っ

ち

に
な
る
よ
。 

姿
勢

し

せ

い

も
良よ

く
な
り
ま
す
。
頑
張

が

ん

ば

っ
て
チ
ャ
レ
ン
ジ

ち

ゃ

れ

ん

じ

し
て
み
て
ね
。 

この姿勢
しせい

で 

３０秒間
びょうかん

がまんできるか

な？ 

おなかに物
もの

を乗
の

せて 

移動
い ど う

できるかな？ 

両
りょう

ひじをくっつけて 

目
め

の辺
あた

りの高
たか

さまで 

上
あ

げることができるかな？ 

まっすぐ伸
の

ばした 

足
あし

を上
あ

げて文字
も じ

を 

書
か

くことができるかな？ 

目
め

をつむった状態
じょうたい

で 

片足
かたあし

を上
あ

げて 

２０秒間
びょうかん

バランス
ば ら ん す

をとれるかな？ 

てのひらに棒
ぼう

を乗
の

せて 

１０秒
びょう

バランス
ば ら ん す

をとれるかな？ 

あ行
ぎょう

からわ行
ぎょう

 

までたくさん 

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

！ 

無理
む り

しないように！ 

広
ひろ

げすぎないように！ 

慣
な

れてきたら指先
ゆびさき

にして

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

してみよう！ 


