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運動不足にならないように体力づくりをしよう。 
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＜注意事項＞ 

★周りの安全を確かめてからやりましょう。 

★おうちの人に見てもらったり、手伝ってもらったり、数えてもらったりしましょう。 

★楽にできるようになってきたら、回数や秒数を増やしていきましょう。それが体力アップにつ

ながります。増やしていった分があなたの筋肉になります！！ 



 


