
注意
すること

ちゅうい

①～⑥のストレッチを

１種類30秒くらいかけ

て、ゆっくり体を伸ばし

ましょう。

6種類のストレッチを２回ず

つやりましょう。２回ずつス

トレッチに取り組んだら合

格。表の中に記録しよう。

チャレンジは１日１回まで

です。20日取り組んだら

課題クリアです。先生に認

定証をもらいましょう。

年 月 日

小

名前

年 組

スタートの日

や
り
方か

た

ひとりで
 ストレッチ！
ひとりで
 ストレッチ！
ひ り
ト チ

にちめ じっ し び

がつ にち

●日目

1 月　　　日

がつ にち

2 月　　　日

がつ にち

3 月　　　日

がつ にち

4 月　　　日

がつ にち

5 月　　　日

がつ にち

6 月　　　日

がつ にち

7 月　　　日

がつ にち

8 月　　　日

がつ にち

9 月　　　日

がつ にち

10 月　　　日

がつ にち

11 月　　　日

がつ にち

12 月　　　日

がつ にち

13 月　　　日

がつ にち

14 月　　　日

がつ にち

15 月　　　日

がつ にち

16 月　　　日

がつ にち

17 月　　　日

がつ にち

18 月　　　日

がつ にち

19 月　　　日

がつ にち

20 月　　　日

実施日
にちめ じっ し び

●日目 実施日
にちめ じっ し び

●日目 実施日
にちめ じっ し び

●日目 実施日

★できるだけ毎日続けよう。

　（１か月以内に終わることを目標にしよう。）

★ケガ予防のため、無理をするのは止めよう。

★他のチャレンジシートと同時に進めても構いません。

しゅ るい

しゅ るい かい にち かい

かい

と く

にち と く

か だいごう

かく ひょう なか き ろく

せん せい にん

ていしょう

びょう

からだ の

ねん がつ にち

しょう

な まえ

ねん くみ

ひ

まい

ほか どう じ すす かま

にち つづ

げつ い ない お もくひょう

よ ぼう む り や

右左行う
みぎ ひだりおこな

右左行う
みぎ ひだりおこな

右左行う
みぎ ひだりおこな

右左行う
みぎ ひだりおこな1 2 3

4 5 6

肩＆腕
かた うで

Ver.


