
４がつもげんきにすごそう！ 

◎おうちでできるうんどうです。けがにきをつけて、つづけてちょうせんしてみましょう。 

うんどう やりかたやポイント 
ちょうせんしたら、マスにいろをぬりましょう。１つのうんどうにつき、１にち１マスぬることがで

きます。２０にちかんとりくめたら、ぜんぶにいろがぬれます。つづけてがんばろう！ 

かたあし 

バランス 

かたあしでたってみよう。みぎもひだりもちょう

せんしてみよう。１０びょうかんたっていられたら

クリア！もしかんたんにできたひとは、めをつぶ

ってやってみてね。レベルアップ！ 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

グーパー 

たいそう 

「まえへならえ」のしせいで、うでをまっすぐの

ばしたまま、「グー」「パー」をくりかえします。

だんだんつかれてくるけど、うでをおろさない

で、３０かいれんぞくでやってみよう！ 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

ごろーん… 

しゃきん！ 

ゆかにねそべったじょうたいから、いそいでたっ

てみよう。はじめはてをつかってもいいけど、な

れてきたらてをつかわずにたってみてね。おな

かがしたのときも、すぐにたてるかな？ 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

ぞうきんがけ 

パワーアップして、おうちのひとにもよろこばれ

る、まさにさいこうのメニュー！ぞうきんをきゅ

ーっとしぼって、おうちの人にたのまれたところ

をピカピカにぞうきんがけしよう！ 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 



 


