
これならできる！

今
いま

，自分
じぶん

が運動
うんどう

している時間
じかん

に，「あと５分
ふん

プラスして（ふやして）やってみよう。」とい

う運動
うんどう

だよ。

「プラス５分
ふん

運動
うんどう

」ってなあに？ 

５分
ふん

だけプラスするのね！それなら私
わたし

たち

にもできそうね。 

うん，できそうだね。でも，５分
ふん

でどんな

運動
うんどう

をしたら，いいのかな。 

次
つぎ

のページから，「これなら自分
じぶん

でもでき

そうだ」，「学校
がっこう

でも，家
いえ

でもできそうだ」，

「毎日
まいにち

でもできそうだ」という運動
うんどう

を紹
しょう

介
かい

しているので，ぜひ，やってみてぶー！ 

鹿児島県教育委員会

合
あ

い言葉
こと ば

は「プラスファイぶー！」



階段
かいだん

の上
のぼ

り下
お

り 坂道
さかみち

の大股
おおまた

歩行
ほこ う

壁
かべ

けんすい いすの立
た

ち座
すわ

り 

一
ひと

つの運動
うんどう

を 5分間
ふんかん

続
つづ

けてもいいし，いくつか

の運動
うんどう

を組
く

み合
あ

わせて，5分
ふん

にしてもいいよね！ 

バランス 腕立
うで た

て スクワット Ｖ字腹筋
ふっきん

柔軟
じゅうなん

体操
たいそう

一人
ひとり

でできる！ 挑戦
ちょうせん

したらチェック  してみましょう。 

体
たい

幹
かん

トレーニング② 体
たい

幹
かん

トレーニング③ 



ジョギング 

ぶら下
さ

がり 

この他
ほか

に，一人
ひとり

でできそうな運動
うんどう

はないかな？

やってみたい運動
うんどう

を書
か

いてみよう！ 

なわとび 

一輪車
いちりんしゃ

フラフープ 

鉄棒
てつぼう

（補助
ほじ ょ

あり） 鉄棒
てつぼう

（補助
ほじ ょ

なし） 

ブリッジ 


