
御宿
おんじゅく

小
しょう

トレーニングメソッド 

～火
か

，木曜日
もくようび

メニュー～ 

①  
  

 

 

壁
かべ

に背中
せ な か

をつけてしゃがむ 

※ひざが９０度
  ど

になるように意識
い し き

しよう！     

  低学年
ていがくねん

は１０秒
   びょう

 中 学 年
ちゅうがくねん

は２０秒
   びょう

 高学年
こうがくねん

は３０秒
   びょう

キープ
き ー ぷ

 

 

②  
 

 

 

 

左
ひだり

の片足
かたあし

になり，右手
み ぎ て

でつま先
   さき

をさわりもどる 

低学年
ていがくねん

は５回
  かい

 中 学 年
ちゅうがくねん

は１０回
   かい

 高学年
こうがくねん

は１５回
   かい

 

※反対
はんたい

も行う
おこな 

 右
みぎ

の片足
かたあし

になり，左手
ひだりて

でつま先
  さ き

をさわりもどる 

                          

③                              

 

 

 

 

まっすぐ立つ
た  

→右足
みぎあし

を出す
だ  

→戻る
もど  

→左足
ひだりあし

を出す
だ  

→戻る
もど  

 ※繰り返す
く  か え  

 

※胸
むね

を張る
は  

ように意識
い し き

しよう！足を出すときに，ひざがつま先
さき

より前
まえ

に出
で

ないようにしよう！ 

低学年
ていがくねん

は１０回
   かい

 中 学 年
ちゅうがくねん

は２０回
かい

 高学年
こうがくねん

は３０回
   かい

 

 

④  
 

 

 

 

タオル
た お る

の先
さき

を結ぶ
むす  

→結び目
む す  め

が背中
せ な か

に当たる
あ   

ようにする→
 

前
まえ

の足
あし

をあげて腕
うで

を振る
ふ  

 

合い言葉
あ   こ と ば

は「背中
せ な か

にトン
と ん

 どーすこい！」 ※タオルは投
な

げないでね！！ 

低学年
ていがくねん

は１０回
   かい

 中 学 年
ちゅうがくねん

は２０回
   かい

 高学年
こうがくねん

は３０回
  か い

 

３回
  かい

ずつやってみよう！ 


