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　　氏名
し め い

【ストレッチ編
へ ん

（ビッグ３）】 ※毎日
ま い に ち

3分
ふん

を一ヶ月
い っ か げ つ

続
つづ

ければ、必
かなら

ず効果
こ う か

が実感
じ っ か ん

できる。
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　※チャレンジしたら、○をつけよう。

５がつ　毎日
ま い に ち

こつこつ　おうちでこつこつ　Ｐ－ＵＰ　　　　　～ていがくねん～

（め）「じっくり『ストレッチ』をして、ケガしにくい体
からだ

づくりをしよう！」

月
げつ

火
か

水
すい

木
も く

金
きん

土
ど

日
にち

２ ３

１

いき と びょう

息を止めずに30秒キープ
開
脚
（
か
い
き
ゃ
く
）

クリアー（くりあー） バッチリ（ばっちり）

あぐら 伸脚（しんきゃく）

ばらんす

しっかりバランスとって

クリアー（くりあー）
かべをつかう
とやりやすい。

いき と びょう

息を止めずに30秒キープ

ひざ たか おな

膝の高さは同じに

しせい びょう

この姿勢で20秒キープ

でクリアー（くりあー）

はんたい あし

反対の脚も

出典：四国新聞


