
草津市チャレンジタイムの実施について 
草津市教育委員会・草津市小学校体育連盟 

※保護者の皆様へ                  

新型コロナウイルスが流行するなか、子どもたちの心身のリフレッシュや体力向上を図るために、草津

市小学校体育連盟、立命館大学スポーツ健康科学部スポーツ教育学研究室、草津市教育委員会が連携して

考案し、市内の小学校で体育授業の中で取り組んでいる短時間運動「草津市チャレンジタイム」を草津市の

ホームページに掲載しましたのでお知らせします。 

ぜひ、御家庭でも活用ください。種目の名前にジャンプとついている運動内容等、御近所迷惑となる可能

性がありますので、御家庭の実状に応じて運動内容を選んでください。また、草津市チャレンジタイムだけ

でなく、散歩やキャッチボール、縄跳び等、心身のリフレッシュになる運動が、楽しく安全に行えるように

御協力をよろしくお願いいたします。 

 プログラムリスト  この中
なか

から3種目
しゅもく

を選
えら

んで行
おこな

ってください。（約
やく

５分
ふん

） 

種目（しゅもく） 内容（ないよう） 

１ 立
た

ち幅跳
は ば と

び 
①リズムかかえこみジャンプ 

②リズムジャックナイフジャンプ          

③リズムかいきゃくジャンプ 

④連続
れんぞく

かかえこみジャンプ 

２ 上体
じょうたい

起
お

こし 
①上体起こし 

②かえるの足うち 

③Ｖ
ぶい

字
じ

バランス 

④ブリッジ 

⑤バーピースクワット 

３ 長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

 
①立位体

りついたい

前屈
ぜんくつ

 

②まげまげピン 

③しゃくとりむし 

④かいきゃくタオルひき（タオルひつよう） 

４ 握力
あくりょく

 
①手押

て お

し車
ぐるま

 

②ボールにぎにぎ（ボールひつよう） 

③グーパー運動 にぎにぎ 

④グーパー運動 ひねり 

５ ソフトボール投
な

げ 
①まうえ投げ（①～④全て、軍手

ぐ ん て

ボールひつよう） 

②ました投げ 

６ 反復
はんぷく

横跳
よ こ と

び 

（ラダー） 

①両足
りょうあし

ジャンプ（①～⑧全
すべ

て、ラダーひつよう） 

②グーパージャンプ 

③サイドジャンプ 

７ 反復
はんぷく

横跳
よ こ と

び 

（ラダーなし） 

 

Ａ 片足（かたあし）とび 

Ｂ 両足（りょうあし）とび 

Ｃ 指差し（ゆびさし）とび 

Ｄ まねっこサイドステップ 

                 ※本データの二次利用は禁止しますので、御理解をお願いいたします。 



軍手
ぐ ん て

ボールとラダーについて 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（作り方
つ く り か た

） 

①軍手
ぐ ん て

を裏返
うらがえ

しにして丸
まる

めます。 

②2枚目
ま い め

、3枚目
ま い め

と同
おな

じように、かぶせて丸
まる

めていきます。 

※軍手
ぐ ん て

ボールは新聞紙
し ん ぶ ん し

等
など

を丸
まる

めてテープで巻
ま

いた手作
て づ く

りボールでも大丈夫
だいじょうぶ

です。 

※安全
あんぜん

に気
き

を付
つ

けて行
おこな

ってください。 

 

 

 

 

 

※ラダーがない場合
ば あ い

、床
ゆか

に養生
ようじょう

テープ等
など

を貼
は

っても行
おこな

えます。 

※テープも貼
は

れない場合
ば あ い

、ラダーがあることをイメージしても行
おこな

えます。 

※一つのラダーの幅
はば

は たて３０ｃｍ よこ５０ｃｍです。ラダーのマスは全部
ぜ ん ぶ

で

９マスあります。 

 

 

完成
かんせい

 軍手ボール 

ラダー 



 

 

◎お腹
なか

とひざを近づけるようにジャンプしましょう。 

◎つま先が最後
さ い ご

にはなれるジャンプをしましょう。 

 

 

立ち幅
はば

跳
と

び① 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

目安の時間 

30 秒 



◎両
りょう

ひざは、できるだけのばしましょう。 

◎うでをふって、両足
りょうあし

をふりあげましょう。 

 

 

立ち幅
はば

跳
と

び② 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎両手
りょうて

は、つま先をさわるようにのばしましょう。 

◎両
りょう

ひざをできるだけ曲げ
ま  

ないようにしましょう。 

 

立ち幅
はば

跳
と

び③ 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎ジャンプとジャンプの間をあけすぎないようにする。 

◎お腹
なか

とひざを近づけるようにジャンプする。 

 

立ち幅
はば

跳
と

び④ 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎ひざを曲げて、手は頭の後ろにくるようにしましょう。 

◎ゆかにつけた体を、すぐに起こすという動
うご

きをくり返
かえ

しましょう。 

 

 

  

 

上体
じょうたい

起
お

こし① 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

 



 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

◎手と手の間を見て足をふりあげるようにしましょう。 

◎ひざを曲
ま

げたまま、おしりの近くで足うちをするようにしましょう。 

◎連続
れんぞく

で２回、３回とできる人は回数
かいすう

を増
ふ

やしてやりましょう。 

上体
じょうたい

起
お

こし② 



 

 

◎おなかに力を入れて、足先までのばすようにしましょう。 

◎両手
りょうて

を広げてバランスをとりましょう。 

 

上体
じょうたい

起
お

こし③ 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎なれてきたら、こしの高
たか

を高
たか

くしたブリッジや片手
か た て

ブリッジ、片足
かたあし

ブリッジ、ブリッジ歩

きなどに挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

上体
じょうたい

起
お

こし④ 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

 



 

 

◎①、②、③の順番
じゅんばん

に、２０秒間
びょうかん

を２セット行いましょう。（１セット間に２０秒休みま

す） 

◎一つ一つの動
うご

をはっきりと大きく見せるようにしましょう。 

◎なれてきたら回数を増
ふ

やすために素早
す ば や

く行いましょう。 

 

上体
じょうたい

起
お

こし⑤ 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

 

 
 



 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

① 

◎息
いき

をゆっくりとはきながら上体
じょうたい

を前に倒
たお

しましょう。 

◎おへそを見ながら、顔をひざにつけるイメージでやりましょ

う。 

◎完成
かんせい

ポーズは 10秒間
びょうかん

保
たも

ちましょう。 
作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

 



◎手のひら、かかとを、しっかりと床
ゆか

につけましょう。 

◎息をゆっくりとはきながらやりましょう。 

◎完成
かんせい

ポーズは１０秒間
びょうかん

保
たも

ちましょう。 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

② 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



 

◎足は、ゆっくりと細
こま

かく前へ動かしましょう。 

◎④のポーズでは、右手・左手をゆっくりと前へ動かし、うつぶせになりましょう。 

◎①②③④のポーズを３回くり返しましょう。 

 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

③ 

 

 

 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばしましょう。 

◎引っぱられている人は、１０秒間
びょうかん

息
いき

をはきましょう。 

◎ひざはピンと伸
の

ばして、足の指先は真っすぐ
ま    

上
うえ

に伸
の

ばしましょう。 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

④ 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



 

【前
まえ

の人
ひと

】 

◎腕
うで

で体
からだ

を支
ささ

えましょう。  

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、おしりがさがらないようにしましょう。 

【後
うし

ろの人
ひと

】 

◎前
まえ

の人
ひと

の足
あし

を体
からだ

の横
よこ

で固定
こ て い

しましょう。 

◎持
も

ちにくい人
ひと

は、膝
ひざ

を持
も

ちましょう。 

 

 

握力
あくりょく

① 

  

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



 

◎１回
かい

１回
かい

ボールをしっかりにぎること、緩
ゆる

めることを意識
い し き

しましょう。 

◎低学年
ていがくねん

：直径
ちょっけい

約
やく

４ｃｍ程度
て い ど

のゴムボール 

 中学年
ちゅうがくねん

・高学年
こうがくねん

：直径
ちょっけい

約
やく

６ｃｍ程度
て い ど

のゴムボール 

 

握力
あくりょく

② 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

 

 

 

【にぎる】 

【緩
ゆる

める】 



 

 

１ 

 

 

握力
あくりょく

③ 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

◎ひじを肩
かた

の高さ
たか

にのばしましょう。 

◎手をグーにするときは、しっかりにぎりこみましょう。 

◎手をパーにするときは、指先までしっかりのばしましょう。 

 

３ １ ２ 



 

握力
あくりょく

④ 

◎ひじを肩
かた

の高さ
たか

にのばしましょう。 

◎手
て

をグーにするときは、しっかりにぎりましょう。 

◎手
て

をパーにするときは、指先
ゆびさき

までしっかりのばして手
て

のひらを 

上
うえ

に向け
む

ましょう。 

 
作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

1 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

 



 

 

 

 

ソフトボール投げ① 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

◎手首
て く び

のスナップを使って
つか

、真上
ま う え

にボールを投
な

げるようにしましょう。 

◎高
たか

く上
あ

げることを意識
い し き

しすぎるのではなく、ひじを曲げず
ま

に 

投
な

げるようにしましょう。 



 

 

ソフトボール投げ② 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

◎少
すこ

し先
さき

ではなく真下
ま し た

にボールを投
な

げるようにしましょう。 

◎投
な

げるときは、腕
うで

を大
おお

きく動
うご

かして、頭
あたま

の上
うえ

からうでを 

 振
ふ

り下
お

ろすようにしましょう。 

◎軍手
ぐ ん て

を持
も

っている方
ほう

と逆
ぎゃく

の足
あし

を少し前
すこ  まえ

に出して
だ   

、投げ
な  

ましょう。 



 

 

 

  

 

◎始
はじ

めのうちは、丁寧
ていねい

に２・３回
かい

ほどやりましょう。 

◎ラダーを踏
ふ

まないように気
き

をつけてやりましょう。 

◎慣
な

れてきたら素早
す ば や

く何度
な ん ど

もやりましょう。 

④

③

②

①

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび① 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎始
はじ

めのうちは、丁寧
ていねい

に２・３回
かい

ほどやりましょう。 

◎ラダーを踏
ふ

まないように気
き

をつけてやりましょう。 

◎慣
な

れてきたら素早
す ば や

く何度
な ん ど

もやりましょう。 

④ ④

③

② ②

①

  

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび② 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎始
はじ

めのうちは、丁寧
ていねい

にステップの順番
じゅんばん

を確認
かくにん

しましょう。 

◎ラダーを踏
ふ

まないように気
き

をつけてやりましょう。 

◎慣
な

れてきたら素早
す ば や

く何度
な ん ど

もやりましょう。 

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび③ 

④
③

②
①

  

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



 

 

◎軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐに伸
の

ばして、肘
ひじ

を軽
かる

く曲
ま

げましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 

 

 

 

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび○Ａ  

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



 

 

◎軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐ伸
の

ばしましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 

 

 

 

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび○Ｂ  

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

約５ｍ 



 

前 

 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐ伸
の

ばして、軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 

◎両足
りょうあし

でやりましょう。 

◎先生
せんせい

の指
ゆび

をよく見
み

て動
うご

きましょう。 

 

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび○Ｃ  

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

右 左 

後 



 

 

◎背筋
せ す じ

を真
ま

っすぐに伸
の

ばして、軽
かる

く膝
ひざ

を曲
ま

げましょう。 

◎おなかに力
ちから

を入
い

れて、リラックスしましょう。 

◎両足
りょうあし

でやりましょう。 

◎相手
あ い て

の動
うご

きをよく見
み

て動
うご

きましょう 

 

 

反復
はんぷく

横
よこ

とび○Ｄ  

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 


