
おうちでトレーニング
（うちトレ）



うちトレをつづけると・・・

・しっかり しゅうちゅうできる

・しせいよく すわれる

・すっきり する

・ゆびさきのこまかい うごきが できる

・からだが やわらかく なる

・マットうんどうで からだを ささえることが

できる





①しこふみ

①つまさきをそとがわにむける
②足は、かたはばより広くひらく
③手はふとももにおく
④足を高くあげ、足をゆかに下ろす
ときは同時にこしをふかくおとす

⑤背筋を伸ばし、前傾姿勢に
ならないようにする



⑧かたあし くつした
①かたあしで立って、あげている
足のくつしたをぬぐ

②はんたいの足も同じようにぬぐ
③かた足でぬいだくつ下をはく
※ふらつくときはいすやつくえなどに
つかまってチャレンジしてね！



⑨足ゆびじゃんけん

おうちの人と３回しょうぶ！



⑦がで
きたら
2つ分
書こう

⑦がで
きたら
2つ分
書こう

うちトレカレンダー なまえ【 】
☆その日に書いてあるばんごうのトレーニングをしよう。
----の下に 1つできたら〇 ２つできたら◎ ３つともできたら★をかこう！
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(じぶんの感想) （おうちのひとの感想）



⚠きをつけること

•やるばしょは いえのひとに たしかめる

•あぶないとき、どこかいたいときはむりを
しない

•すいぶんをとる



げんきで たのしい ふゆやすみに しよう♪


