
①知
し

っているかな？ソーシャルディスタンス 

コロナウイルスの感染
かんせん

を防
ふせ

ぐための人
ひと

と人
ひと

との距離
き ょ り

を 

｢ソーシャルディスタンス｣と言
い

います。最近
さいきん

は，｢フィジカル 

ディスタンス｣とも言
い

われています。必要
ひつよう

な用事
よ う じ

があって外
そと

 

に出
で

かけたときは気
き

を付
つ

けましょう。例えば
たと

，歩
ある

いている 

ときや買
か

い物
もの

をして，レジに並ぶ
なら

ときなどに必要
ひつよう

になります。 
 

コロナウイルス対策
たいさく

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①知
し

っているかな？ソーシャルディスタンス 

②気
き

を付
つ

けよう！３つの密
みつ

 

③やってみよう！お家
うち

でできるストレッチや運動
うんどう

 
 

②気
き

を付
つ

けよう！３つの密
みつ

    

 コロナウイルスの感染
かんせん

を防
ふせ

ぐために，  

気
き

を付
つ

けなければならない３つの密
みつ

が 

あります。                  

①密
み っ

しゅう(たくさん人
ひと

が集
あつ

まる所
ところ

)    

②密
み っ

ぺい(空気
く う き

が入
い

れ替
か

わらない所
ところ

)   

③密
み っ

せつ(人
ひと

と近
ちか

づく場面
ば め ん

)          

距離
き ょ り

は，２ｍ(互
たが

いに手
て

を

伸
の

ばしても届
とど

かない距離
き ょ り

)。 



③やってみよう！お家
うち

でできる体操
たいそう

や運動
うんどう

 
    

なかなか体
からだ

を動
うご

かすことができない日々
ひ び

が続
つづ

いていると思
おも

います。 

家庭
か て い

でできることを紹介
しょうかい

するので，１日
にち

３０分
ぷん

を目標
もくひょう

に体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 

 

○ラジオ体操
たいそう

第一
だいいち

 

１．伸
の

びの運動
うんどう

               ２．腕
うで

を振って
ふ

脚
あし

を曲
ま

げ伸
の

ばす運動
うんどう

 

 

 

 

３．腕
うで

を回
まわ

す運動
うんどう

             ４．胸
むね

を反
そら

らす運動
うんどう

 

 

 

 

５．体
からだ

を横
よこ

に曲
ま

げる運動
うんどう

         ６．体
からだ

を前後
ぜ ん ご

に曲
ま

げる運動
うんどう

 

 

 

 

７．体
からだ

をねじる運動
うんどう

            ８．腕
うで

を上下
じょうげ

に伸
の

ばす運動
うんどう
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９．体
からだ

を斜
なな

め下
した

に曲
ま

げ胸
むね

を反
そら

らす運動
うんどう

 １０．体
からだ

を回
まわ

す運動
うんどう

 

 

 

 

１１．両脚
りょうあし

で跳
と

ぶ運動
うんどう

         １２．腕
うで

を振
ふ

って脚
あし

を曲
ま

げ伸
の

ばす運動
うんどう

 

 

 

 

１３．深呼吸
しんこきゅう

 

 

 

                

                         参照
さんしょう

：かんぽ生命
せいめい

 図解
ず か い

ラジオ体操
たいそう

第一
だいいち

・立位
り つ い
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○お家
うち

でできる運動
うんどう

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ももあげ 

太
ふと

ももを左右
さ ゆ う

１０回
かい

ず

つあげよう。 

☆スクワット 

手
て

をあたまに当
あ

てて，お

しりを真下
ま し た

に落
お

とそう。

う。 

☆片足
かたあし

バランス 

うでを伸
の

ばして，片足
かたあし

で何秒
なんびょう

立
た

てるか挑戦
ちょうせん

！ 
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☆回転
かいてん

ジャンプ 

まわりながらジャンプし

てみよう。 

☆ブリッジ 

寝
ね

ているじょうたいか

ら，体
からだ

をおこそう。 

☆
ほし

かた回
まわ

し 

かたを左右
さ ゆ う

１０回
かい

ずつ

回
まわ

そう。 

☆プランク 

このポーズを３０秒
びょう

続
つづ

けてみよう。 

☆家
いえ

で運動
うんどう

をするときの注意
ちゅうい

☆ 

◎周
まわ

りに物
もの

がないか，安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

か確認
かくにん

してからやろう。 

◎他
ほか

の住民
じゅうみん

の方
かた

の迷惑
めいわく

にならないか気
き

を付
つ

けよう。 

◎ケガをしないように，無理
む り

のない運動
うんどう

をしよう。 

この他にも，NHKforSchool｢はりきり体育
たいいく

ノ
の

介
すけ

｣や

YouTubeにも運動
うんどう

に関
かん

する動画
ど う が

(家
いえ

でできるダンス
だ ん す

など)がたくさんあるのでぜひ活用
かつよう

してみてください。 
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