
 

 

年
ねん

組
く み

名前
な ま え

 
 

⽬
もく

標
ひょう

  ①おにごっこ          ⾛
はし

る・すばやさ

②⾊いろおに            ⾛
はし

る・すばやさ

③ 氷こおりおに           ⾛
はし

る・すばやさ

④⼿て つなぎおに        ⾛
はし

る・協 調 性
きょうちょうせい

⑤だるまさんがころんだ  表 現 ⼒
ひょうげんりょく

・すばやさ

⑥ケンパー           跳
と

ぶ・バランス

⑦花はないちもんめ          協 調 性
きょうちょうせい

 

⑧⼿て 押お しずもう       ⼒
ちから

強
づよ

さ・バランス

⑨⾺跳う ま とび              ⼒
ちから

強
づよ

さ 
⑩ドッジボール        投

な
げる・すばやさ

⑪鉄棒てつぼう遊あそび         バランス・ ⼒
ちから

強
づよ

さ 
⑫短たんなわ            跳

と
ぶ・リズム感

かん

⑬⻑ながなわ            跳
と

ぶ・リズム感
かん

⑭⾃分じ ぶ んで 考かんがえた遊あそび 

できるだけたくさんの遊
あそ

びをしよう。友
とも

だちと仲良
な か よ

く，けがをしないように，楽
たの

しく運動
うんどう

をしよう。 

①楽たのしく遊
あそ

びや運動
うんどう

・健康
けんこう

のメニュ
ーができましたか 

②毎⽇まいにちコツコツ続つづけることができ
ましたか 

③⾃分
じ ぶ ん

の⽬ 標
もくひょう

を達成
たっせい

することがで
きましたか 

 

ふりかえり 

 ⑮ 授 業 中じゅぎょうちゅう，背筋せ す じをのばす  筋 ⼒きんりょく

⑯ぞうきんで床ゆかをふく    筋 ⼒きんりょく

⑰ジョギングをする    持久⼒じきゅうりょく 

⑱15分ふんぐらい歩あるく     持久⼒じきゅうりょく

⑲階段かいだんをたくさん使つかう   持久⼒じきゅうりょく 

⑳お⾵呂ふ ろ あがりにストレッチ体操たいそう

をする          柔軟性じゅうなんせい

 好す き嫌きらいなく⾷た べる   ⾷⽣活しょくせいかつ 

 早寝は や ね早はや起お き      ⽣活せいかつリズム 

 ⾃分じ ぶ んで 考かんがえた運動うんどう・健康けんこう 
メニュー

○できるだけたくさんのメニ

ューをする。 

○中間
ちゅうかん

休
や す

みは必
かなら

ず外
そ と

で遊
あ そ

ぶ。  簡単に自分の目標を記入

するようにする。進んで遊

びや運動・健康メニューに

取組むことができるように

声をかけるとよい。 

 ゴールすれば，振り返りを

行い，先生に渡すようにす

るとよい。 



 

 

名前

＜約束
やくそく

＞ 
○無理

む り
はせず，楽

たの
しく続

つづ
けていこう 

○けがをしないように，まわりをよく⾒
み

て遊
あそ

んだり運動
うんどう

したりしよう 

○友だちと仲良
な か よ

く遊
あそ

びましょう 

○その⽇
ひ

にしたメニューの番号
ばんごう

を書
か

いてから⾊
いろ

をぬろう 

○１⽇
にち

に 20分
ふん

以上
いじょう

の運動
うんどう

にチャレンジしてくださいね 

○ゴールをしたら，ふりかえりに丸
まる

をつけよう。
もっとがんばろうと思おもう⼈ひとは 
さらにつづけてみよう

   月   日 

   月   日 

 20 分間で複数の遊びをし

たときは，番号を二つ書く

とよい。  自分で考えた遊びや運動・

健康メニューは，番号の下

に書くとよい。 

 日付を書くことで，継続的

に行っているかどうかが

分かる。 

 
ここまできたら，賞状を渡

して，頑張りを認めてあげ

るとよい。 



 

 

 

○できるだけ多くのメニューに取り組むことができ
るように声をかける。 

○１年間継続して⾏うことが望ましいので，定期的に
点検をするとよい。 

○強制的なものではなく，⼦どもの⾃主的な活動にな
るように⼯夫する。 

 （朝の会や終わりの会で積極的な⼦を紹介したり，外で遊んでい
る様⼦を写真にしたりするとよい。） 

☆先⽣⾃⾝も⼦どもたちと遊ぶ機会を作るようにするとよい。 

※ジャンプアップチャレンジカードは，京都市教育委員会 体育健康教育室 が作成していますので，
学校単位で申し込むと、カードと賞状が⼿に⼊ります。 

使い⽅のポイント 
分以上の運動をする

 ⽂部科学省のこれまでの
体⼒テストの結果分析か
ら分かっていること 


