
元気アップエクササイズ元気アップエクササイズ元気アップエクササイズ元気アップエクササイズ
両足でジャンプをして方向を変えます。

からだを後ろに大きくそらします。 手を水平に広げて、姿勢を変えながらバランスをとります。
しせい うで  た ふ し  せい

移動しながら、うでを動かします。
声を出して体を動かすと覚えやすいと思います。

腕立て伏せの姿勢から、手と足を使ってジャンプします。

足だけでステップします。

手で体重をささえて、足を空中でぶつけます。

ひじとアキレスけんをのばします。

右2回
↓
左2回
↓
右2回
↓
左2回

最後は思いきり、
スマッシュします。

手足を速く動かしてその場
かけ足をします。（小刻み走）

かけ足から、ひざを
上げて止まります。

からだの向きをかえて

「シャキーン」 「シャキーン」

「サーッ」

ジャンプ！

かかとをしっかりつけて、
アキレスけんをのばそう！

手を
のばす

1歩
ふみ出す

しっかり手をゆかに
ついてジャンプの用意

うでを
引いて

目の
前まで
大きく
ふろう！

思いきり
ジャ～ンプ

助走して、ジャンプ

正面を向いて、
前奏を聞いて！
さぁ、スタート！

ぜんそう

むねをそって！

むねでボールを
止める感じで

体を正面にむけて、
ななめ前に左右に
ジャンプします。

ひざをのばして
つま先タッチ

右へジャンプ 左へジャンプ

うでふりを
速くすると
足も速く
動くよ！

ひざを上げて、
ピタッと
止まろう！

後ろに引いて
力をためて

からだを大きく
ひねりましょう！

うでを大きく
ふり下ろそう。

うでは
水平にして、
ひざは９０°
にしてバランス

ゆかに手をついて
しゃがむ

うでと足で反動をつけて

しっかりかまえて

ゆかをけって
ジャンプ！

足を変えて、
足を後ろに
高く上げて
バランス

足を変えて、
足を後ろに
高く上げて
バランス

上げた足を
そのまま前に
９０°にして
バランスうでを大きくふり上げながら、

上体をそってみよう。
じょうたい

はんどう

こきゅう

こきゅう

いっしょ

すばや

ななめ
後ろに
ツー
ステップ

ランニングします。

進む方向

リズムに乗って
はずむように

リズムに乗って
はずむように

うでをふって
リズミカルに！

ジャンプして

正面から
見ると
こんな
感じです。

うでをふって
2回ジャンプ

ストレッチは、筋肉をのばすこと
で、ウォーミングアップや柔軟性
を高める効果があります。

足打ちの運動は、器械
運動のいろいろな技に
つながる基本的運動
感覚づくりに役立てる
ことができます。

この動きは、「投げる手と反対の
足を一歩前に踏み出してボール
を投げること。」（小学校学習指
導要領体育科解説P５２）を示し
ています。

レシーブ

ドリブル
シュート

トラップ

スラローム

体を正面のまま、
下半身を
ひねります。

ツイスト

シュート

スパイク

ブロック

ピタッ

ビュー

うでを
大きく回して

高く足を上げて、ドン！

おしりをしっかり
下ろして

押し出すように、前へ

ジャンプで
後ろへ 自由に歩きながら

呼吸を整えましょう。
出会った人とハイタッチ！！

大きく1歩

ランニングやウォーキングで、
呼吸を整えよう

みんなで一緒に、ポーズ！

大きく1歩

リズムに乗って
その場で
ウォーキング

足をしっかり
上げて、

むねをはって
思いきり、
手をふり
ぬこう。

上げて

『アップ」

しっかり
かまえて うでを大きくふって、

しゃがみこむ

しっかり
のばそう

しっかり
のばそう

手を組んで、
思いきり
のびよう！からだ全体で引く

大きく足を
ふみ出して、
力強く
押し出す

『サイド」

『ワン」 『ツー」 『フォー」『スリー」

『ダウン」 『サイド」

『ファイブ」 『シックス」 『エイト」『セブン」

前に
下ろす

上げて もどる

上げて 前に
下ろす

ボールを
持っている
イメージで

最高点で
シュート

上げて もどる

手を大きく
広げて

足は、真下に
下ろす感じで！

ました

きざ

顔はしっかり前を向いて、
背すじをのばそう！

思い切り
スマッシュ！

手をつけてステップします。

大きく、高く
　スキップしよう。

自分の
好きな
ポーズで
きめよう！

グループで
考えた
ポースで！

No.1 両足ジャンプターン

No.5 サッカー（トラップ&シュート）

No.9 上体そらし

No.13 投げる動作

No.17 サイドステップ

No.20斎太郎節の櫓をこぐ動き

No.2 8の字ランニング

No.6 スラロームジャンプ&ツイスト

No.10 バランス

No.14 四股

No.21ストレッチ（しゃがんで背伸び）

No.3 ストレッチ（腕と脚）
うで あし

No.7 小刻み走

No.11 腕立てジャンプ

No.15クロスステップ

No.18 バスケットボール（ピボット&シュート）

No.22ストレッチ（体側を伸ばす）

No.4 バレーボール（レシーブ&スパイク）

No.8 卓球（スマッシュ）

No.12 足打ち

No.16 ウォーキング&スキップ

No.19 ウォーキング

No.23ランニングからポーズ

ピボット

素早く
ターン

じく足
にして

みやぎっ子！

きざ

じょうたい

し　　こ

さ い た ろ う ぶ し ろ た い そく のの

うで　た

パン

ピボットとは、ボールを持った
まま片足を軸にして、他の足で
方向を変えること。

足をのばして、腕立て伏せの
姿勢になります。

うで  た

し  せい

ふ

スポーツや運動に親しみ、健康で活力に満ちた、元気いっぱい、みやぎっ子！
『みやぎっ子！元気アップエクササイズ』は、学校のさまざまな体育活動で行うことで、子どもたちに体を動
かすきっかけをつくり、動きを体験させることにより、動きを高めていくことをめざして制作しました。

制作 子どものための体力・運動能力充実合同推進会議

映像や音楽は、宮城県教育庁スポーツ健康課のホームページからダウンロードできます。
音楽 作曲 佐々木佳代子 編曲 齋藤めぐむ 協力 ベガルタチアリーダーズ

『 み や ぎ っ 子！元 気 ア ッ プ エ ク サ サ イ ズ 』

宮城県教育委員会


