
「おうちで踊ろう（運動しよう）③」～小嶋先生にチャレンジ！～ 

今回は「手ぶくろ編」！手ぶくろがない場合はくつしたでもできる運動だよ。今回は手ぶくろをボールにし

てチャレンジ！元野球部、元サッカー部の小嶋先生をこえることができるかな？。 

今回も安全に気をつけて、けがや事故がないように体力アップをめざしましょう！ 

 

たくさんはく手！ イチローキャッチ 

手ぶくろを上に投げてキャッチ

するまで何回手をたたけるか

な？ 

 

 

 

 

 

 

手ぶくろを上に投げて、背中に

手をまわしてキャッチできるか

な？ 

記録：【９】回 記録：【できた！】 

 

お手玉おはじき お手玉おはじきスーパー！ くるりんぱ 

手のひらで手ぶくろをはじいてみよ

う。１５秒間で何回できるかな？ 

今度は手のひらと手の甲（こう）で

交互に手ぶくろをはじいてみる

よ。１５秒間で何回できるかな？ 

手ぶくろを上に投げてくるっと一回

転。落ちてきた手ぶくろを取ることは

できるかな？ 

 

 

 

 

 

 

記録：右手【５２回】左手【４７回】 記録：右手【３６回】左手【３９回】 記録：右回り【できた】左回り【できた】 

 

ひたいに手ぶくろ 足に手ぶくろ 手ぶくろリフティング 

上を向いて、ひたいに手ぶくろをの

せてみよう。３０秒間、落とさずにで

きるかな？ 

今度は足の甲（こう）を使って手ぶく

ろをのせるよ。３０秒間、落とさずに

できるかな？ 

手ぶくろを使ってリフティング！サ

ッカー選手も家の中でやってるみた

いだよ。何回できるかな？ 

 

 

 

 

 

 

記録【できた！】 記録：【できた！】 記録：【７回】 

 

手
ぶ
く
ろ
は
、
こ
の
よ
う
に
丸
め
て
使
っ
て
ね
。 

くつしたの場合はこうだよ。 



 


