
じぶんできめたうんどうがどれだけできるかな？すすんでうんどうしよう。        【ていがくねん用】 

うんどうとうん

どうじかんをか

こう 

 

【れい】
）

 

 

・あさ 

 さんぽ 

    １５分 

・ひる 

 なわとび 

    １０分 

・ゆうがた 

 ジョギング 

    １５分 

 ストレッチ 

うんどう 

   ２０分 

    

    など 

 

項目
こうもく

 例
れい

 
  日

にち

 

月曜日
げつようび

 

  日
にち

 

火曜日
か よ う び

 

  日
にち

 

水曜日
すいようび

 

  日
にち

 

木曜日
もくようび

 

  日
にち

 

金曜日
きんようび

 

  日
にち

 

土曜日
ど よ う び

 

  日
にち

 

日曜日
にちようび

 

いつ 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

あさ 

ひる 

ゆうがた 

うんどうの 

 しゅるい 

・なわとび 

・ストレッチ 

       

うんどうし

たじかん 
３０ふん 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

時間
じ か ん

 

分
ぶん

 

うんどうし

たかんそう 

きょうは、

なわとび１

００回とべ

ました。        

おうちの 

ひとの 

かくにん 

よくがんば

りました。 

       

※体つくり
か ら だ つ く り

運動
うんどう

のページをみたり、いままでがくしゅうしたうんどうをとりいれたりして、けいかくをたててうんどうしてみましょう。 

※しょくじやすいみんをしっかりとって、きそく正しいせいかつをしましょう。



 

なわとび がんばりカード 
とくてん 

しゅもく 
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

ま

え

ま

わ

し 

と 

び 

りょうあしとび ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ８０ １００ １５０ 

かけあしとび 
（さゆうで１かい） 

 ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ８０ １００ 

かたあしとび   ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ７０ 

かいへいとび   ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ７０ 

あやとび 
（こうさで１かい） 

       １ ５ １０ 

こうさとび        １ ５ １０ 

にじゅうとび          ３ 

あやにじゅうとび          ２ 

う

し

ろ 

ま

わ 

し 

と 

び 

りょうあしとび ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ８０ １００ １５０ 

かけあしとび 
（さゆうで１かい） 

 ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ８０ １００ 

かたあしとび   ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ ７０ 

かいへいとび   １ ３ ５ １０ １５ １ ５ １０ 

あやとび 
（こうさで１かい） 

  １ ３ ５ １０ １５ ２０ ２５ ３０ 

こうさとび        １ ３ ５ 

にじゅうとび          ２ 

あやにじゅうとび          １ 

 

とくてんひょう（じぶんのとくてんをごうけいしよう） 

ごうけいてん：0  10    20     30    40    50     60     70     80     90    100    110   120 

            

きゅう：       10     9       8     7      6      5       4      3      2      1     特 2  特 1 

   なまえ（            ） 

ていがくねん用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 



 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 


