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なか ま たの

ち いき

チャレンジ！ ケンケンや 「歩きシリーズ」 は、 前後左右
の方向にもチャレンジしてみよう。

たくさん
遊んでね！
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め ざ

げん き さく せんこ

１回遊んだら１
個。 １日最高
４個まで色ぬ
りできるよ！

かい あそ

こ

こ いろ

にち さい こう

1. ボール遊び
あそ

ちから

3. 昔から伝わる遊び
むかし つた あそ ある かい

1. 用具を使った遊び
あそつかよう ぐ

あそつかゆう ぐ

おにごっこ
（たすけおに、 かげふみおに、
手つなぎおに、 ケンケンおに、
ムカデおに） 
など

て

竹馬、 一輪車、
フラフープ、 短なわとび、
長なわとび、 ダブルダッチ、
マット、 とび箱、
バランスボール
など

たけ

なが

ばこ

うま いち りん しゃ

たん

すもう
うでずもう
押しずもう
大根ぬき 
など

お

だい こん

5. 音楽に合わせて
おん がく あ

リズムダンス
ラジオ体操
きときと夢体操
など

たい

ゆめ

そう

たい そう

鉄棒、 タイヤ
うんてい
など

てつ ぼう

けんぱ、 ハンカチ落とし、 じんとり遊び、
ゴムとび、 お手玉 （ジャグリング）、
めんこ、 雪合戦、 雪遊び、 
など

お あそ

あそゆきゆき がっ せん

て だま

ある

あるしり

ゆびあし ある

ペットボトル
回し
ペットボトル
回し
まわ

よこた

スイミング ・ 海水浴、 スキー、
ハイキング ・ 山登り、 サイクリング、
だっこ ・ おんぶ、 肩もみ、 雪かき 
など

かい

やま

かた ゆき

のぼ

すい よく

スーパーとやま元気っ子育成事業
・編集協力 ・

「新みんなでチャレンジ 3015」 検討委員会
富山県児童生徒体力向上推進委員会

ちょう せん

し せい よ と く

ある

ほう こう

ぜん ご さ ゆう

歩きシリーズ （3ｍ 3 回 )

ケンケンや 「歩きシリーズ」 は、 前後左右
ぜん ご さ ゆう

あし う

かい

ジョギング（グラウンド 1 周）

短距離走（20ｍ×２本）

ブリッジ（5 秒 ×3 回）

片足立ち （左右 10 秒ずつ ×3 回）

片足ケンケン（左右３ｍずつ ×3 回）

足打ちとび（１０回 ×2 セット）

かえるとび （３ｍ×３回）
など

（左右１０回 ×2 セット）
かいゆうさ

ぜん

❶❷の動きで前進
うご しん

このほか、 学校や担任の先生が
認めた活動でもよいです。

がっ　こう

かつ   どうみと

たん　にん せん　せい

ひじを曲げ、 小指を天井に向けて
ペットボトルを持って肩回し

てんじょうま こ ゆび

かたまわ

む

も

このほか
このほか

このほか

あそ
中
ちゅうがくねんよう

学年用

　「みんなでチャレンジ 3015 ～立
た て やまへん

山編～」 は、 みなさんが友
と も だ ち

達や仲
な か ま

間、 家
か ぞ く

族や地
ち い き

域の方
かたがた

々と
一
い っ し ょ

緒に楽
たの

しく体
からだ

を動
う ご

かす遊
あそ

びや運
う ん ど う

動、 スポーツに取
と

り組
く

んでほしいという願
ねが

いを込
こ

めて作
つ く

られました。
 　ゴールは、 富

と や ま け ん

山県を代
だいひょう

表する立
たてやま

山の最
さいこうほう

高峰 （大
おおなんじやま

汝山） の標
  ひょうこう

高（3015 ｍ）を表
あらわ

しています。
いろんな動

う ご

きの中
なか

から自
じ ぶ ん

分で選
え ら

んで体
からだ

を動
う ご

かし、 ゴールを目
め

指
ざ

してチャレンジしましょう！

学
がっこう

校や公
こうえん

園にある遊
ゆ う ぐ

具などでも遊
あそ

んでみよう。
スポーツ少

しょうねんだん

年団、 総
そうごうがたちいき

合型地域スポーツクラブ、 スポーツ教
きょうしつ

室、 スポーツ施
し せ つ

設
や公

こうえん

園で運
うんどう

動、 スポーツの習
なら

い事
ごと

、 スポーツ大
たいかい

会に参
さんか

加などもあります。

体
たいいく

育の授
じゅぎょう

業で取
と

り
組
く

んでいる運
うんどう

動、
体
からだ

をきたえる遊
あそ

びや
運
うんどう

動、ストレッチな
どもやってみよう。

※距
き ょ り

離や時
じ か ん

間、 回
かいすう

数は目
もくひょう

標です。 無
む り

理をせずにやってみよう。


