
 

 

 

 

 

片
かた

足
あし

立
だ

ちで 

５秒
びょう

とまる 

★両足
りょうあし

ともやろう 

 

 

 

 

 

ももあげ１０回
かい

 

★両足
りょうあし

ともやろう 

 

 

 

 

 

 

足
あし

の裏
うら

で 

グーチョキパー 

3回
かい

 

★両足
りょうあし

ともやろう 

 

 

 

 

ほふくぜんしん 

５歩
ほ

 

 

 

 

 

 

 

しんこきゅう 

３回
かい

 

 

 

 

 

 

 

おきあがりこぼし

10秒
びょう

 

 

 

手
て

をなぞって書
か

く 

★できる人
ひと

は両方
りょうほう

の手
て

でやってみよ

う 

 

 

 

 

 

 

はやくちことば３回
かい

 

（① か②のどちらかをえらんでね） 

 

① なまむぎ なまごめ なまたまご 

 
 

② とうきょう とっきょ  

きょかきょく 

 

 

ぼくの/わたしの 

オリジナルチャレン

ジは、 

 

         

 

         

  

です。 

  

グー 

チョキ 

パー 

この 10このなかから、１日１つ、えらんでやってみよう！できたら、おうちの人にみてもらって、うらの

できたシートにサインをもらおう。 

やることは、毎日
まいにち

、ちがっても、おなじでもいいよ。７日目は、おうちの人
ひと

と話
はな

して、チャレンジすること

を決
き

めよう。 
 



 

チャレンジシート【からだのいろいろなところをうごかそう】にとりくんだら、チェックをもらおう。 

チェックをもらったら、〇にかいてあるすうじと、おなじすうじをぬりつぶそう。なにができるかな？ 
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１日目

□①

2日目

□②

３日目

□③

4日目

□④

５日目

□⑤

６日目

□⑥

７日目
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