
 新年度が始まって一か月が過ぎようとしています。休校期間が延び、部活動も

できず色々な我慢をしながら、『家にいよう(Stay Home)』の言葉通りに家で過

ごしていることと思います。しかし、ずっと家にいると外に出て動きたくなりま

すよね。でも今はなかなか「外で思いっきり体を動かす」なんてこともできませ

ん。そんな中、少しでも体を動かして心もリフレッシュしてみてはどうでしょう

か。世界のアスリートも様々な動画で家でもできる運動を紹介しています。少し

紹介しておきますので、この機会にぜひチャレンジしてみませんか？  

家でもできる運動にチャレンジして、学校が始まり部活動も始まった時に少

しでも早く体力を戻せるようにしておきましょう。先生たちも自宅でできる事

を見つけたり工夫をして運動していますよ。       

保健体育科より 

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 

 



ネットが使用できる人は、たくさんあるので色々探してチャレンジしてみよう。 

 

「おうちでストリートダンスチャレンジ」 

https://www.youtube.com/user/ScLeanCrew/videos 

「マエケン チャンネル KENTA MAEDA」 

https://www.youtube.com/channel/UCJlavxr4G9OFkymtkbKZmOw 

 

 

「コトバのチカラ」   

https://powerofwords.jp/ 
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