
 

 

 

 

 

【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 
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◎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 
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【にぎる】 

【緩
ゆる

める】 



 

 

１ 

 

 

握力
あくりょく

③ 
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◎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。 
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