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　　★：その場でできる運動（ストレッチなど）
　★★：バランスやリズム、動作のタイミングが必要な運動、ゆっくりとした速さで移動するもの
★★★：スキップやランニングなどのリズミカルな運動で移動したり、横や後ろに移動するもの
※どの学年でも取り組むことができるメニューです。いろいろな動きにチャレンジしてみましょう。
※回数や距離は目安です。慣れてくれば回数を増やしたり、距離を伸ばしたりしてみましょう。


