
 

 

 

 

 

  

たいりょく 

① 
 

手をにぎる力 
「てつぼう」や「うん
てい」であそんでパ
ワーアップ！！ 

⑤ 
 

ながくはしる力 
「じかんとび」や「ど
ろけい」であそんで
パワーアップ！！ 
 

② 
 

おなかの力 
ともだちと「Ｖ字バ
ランス」きょうそうで
パワーアップ！！ 

⑥ 
 

はやくはしる力 
「かけ足とび」や「お
にごっこ」であそん
でパワーアップ！！ 
 

③ 
 

体のやわらかさ 
おとしものをしゃがまず
にひろってパワーアッ
プ！！（たまにね☆） 

⑦ 
 

とおくにとぶ力 
「川とび」や「けんけ
んぱ」であそんでパ
ワーアップ！！ 
 

④ 
 

体をすばやくうごかす力 
せまいところで「お
にごっこ」をしてパ
ワーアップ！！ 

⑧ 
 

とおくになげる力 
「ドッジボール」や「か
みでっぽう」であそん
でパワーアップ！！ 
 

みんなのほんとうの力をひきだす 

「８つのわざ」をおしえるでござる 

はをくいしばって 

おもいっきりにぎる 

「もうだめ」って 

おもってから１回 

「ふ～っ」といきを 

はきながらはかる 

 

からだをひくく 

リズムよくステップ 

しゃべらずに 

まえを見てはしる 

ゴールでとまらず 

はしりぬける 

うでを大きくふり 

ながらジャンプ！ 

ななめ上の空へ 

むけてなげる 



① 
 

まい日、おうちの人の

かたもみをしよう！ 

⑤ 
 

おうちの人とジョギ

ングをしよう！ 

② 
 

ねるまえに３回おき

あがろう！ 

⑥ 
 

そうじのお手つだいは、

ぞうきんがけダッシュ！ 

③ 
 

おふろあがりにおうちの

人とストレッチをしよう！ 

⑦ 
 

おうちの人と「けんけん

ずもう」であそぼう！ 

④ 
 

おうちの人と「ひざ

タッチ」であそぼう！ 

⑧ 
 

おうちの人とキャッチボ

ールをしてあそぼう！ 

 

 

 

 

 

 


