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① おなりばしにへんしん！ 

１．ひじをついておしりを上げる。 

２．おしりやこしが上下
じょうげ

にうごかないように 

がまんする。 

３０びょうできるかな？ 

 

 

② 足
あし

ピーンドラゴンにへんしん！ 

１．あおむけになる。 

２．足
あし

をのばしたじょうたいで、 

ゆっくり足
あし

の上
あ

げ下
さ

げをする。 

３．天井
てんじょう

にむけて、足
あし

のつま先
さき

をピーンとのばす。 

１０回
かい

できるかな？ 

 

③ スーパーマンにへんしん！ 

１．うつぶせになる。 

２．足
あし

とうでをのばしたまま同時
ど う じ

に上
あ

げる。 

３．上
あ

げたら５びょうとめる。 

１０回
かい

できるかな？

 

④ かにのハサミにへんしん！ 

１．あおむけになり、おしりをかべにつける。 

２．りょう足
あし

をゆっくり大
おお

きくひらく。 

３．すこしいたいところで止
と

めて、ゆっくりとじる。 

２０回
かい

できるかな？

 

さいしょはたいへんかもしれませんが、 

まいにちやるとたのしくなります！ 

けんこうなからだをつくりましょう！ 

体そうをする前の加藤先生

… 


