
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

推
仙

①

①

①

推進キャラク
仙台市健やか

ゆりかご

くも歩
あ

片足
かたあし

し

① 

 ※マ

ど

① 

足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に

① 

足
あし

の裏
うら

も床
ゆか

に

片足
かたあし

クター「まもる
かな体の育成

ご立
だ

ち 

歩
ある

き 

ゃがみ立
だ

ットの上
うえ

な 

でやろう！ 

に付
つ

けて！ 

に付
つ

けて！ 

で立
た

つ！ 

い

るくん」 
成プラン 

 
ぼくは，

がりにやっ

①あごを

に転
ころ

がる

立ち 
①

タ

①仰向
あ お む

き

バランス

② 

頭
あたま

に

② 

いくよ！ 

介

節

み

か

せ

おふろあ

てるよ！

を引
ひ

いて背中
せ な か

る。③かかと

①手
て

を合
あ

わせ

タイミングを

きのまま，両
りょ

スやタイミン

② 

に気
き

を付
つ

けて！

腰
こし

を上
あ

げて！

二人
ふ た り

体育の授

介するよ。

節が柔らか

みんなの体

回数や時

たいいく    じ

かいすう    じ

から

やわ 

かい 

せつ 

中
か

を丸
まる

めてしゃ

とをおしりに付

せ，片足
かたあし

で立
た

つ

を図
はか

ったり，バ

両手
ょうて

のひら，両
り

ングを図
はか

りなが

※安全
あんぜん

に，

③

か 

③

 

人
り

で 力
ちから

を合
あ

わせ

せえ～の！

授業や家庭

これをす

かくなった

体がパワー

時間などは

じゅぎょう   かてい

じかん 

らだ 

仙

ゃがむ。（手
て

は

付
つ

けるように

つ。②そのま

バランスを取
と

両 足
りょうあし

の裏
うら

を床
ゆ

がら，前
まえ

や後
うし

，十分
じゅうぶん

に気
き

かかとを 勢
いきお

い

③

せて！ 

庭でできる

すると筋肉

たり、バラ

ーアップす

は，自分で

い 

じぶん   

きんにく

仙台市医師会

は組
く

まなくて

に前
まえ

に転
ころ

がる

まま半分
はんぶん

くらい

取
と

ったりしな

床
ゆか

に付
つ

ける。

後
し

ろに歩
ある

く！ 

を付
つ

けて行
おこ

い

③

いよく！ 

少
すこ

しずつゆっ

る、いろん

肉が強くな

ランスよく

するよ！ 

で工夫して
 くふう 

く   つよ 

会・仙台市

ても OK）②そ

。④両 足
りょうあし

だ

い膝
ひざ

を曲
ま

げる

ながら立
た

つ！ 

②腰
こし

を上
あ

げ

 

いましょう。

④ 

④ 

っくり進
すす

もう

体
からだ

１

んな運動を紹

なったり、

く立てたり

てね。 

た

うんどう し

市教育委員会

そのまま後
うし

ろ

だけで立
た

つ！

る。③二人
ふ た り

で

る。③ 体
からだ

の

。 

！ 

体
だ

を前
まえ

に！ 

．2，1，2♪

できた！

立
た

てた！

紹

関

、

しょう 

かん 

会 

ろ

♪ 

 


