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（例） バドミントン・ドッジビー・キャッチボール・サイクリング・
ウォーキング・スケート　など

ぺっこふやそう　ステージ  「プラス１をみつけて、レッツチャレンジ」 児童用

保護者用 習慣づくり　��「すごい！」「やったね！」で
やる気UP！

　お子さんが進んで体を動かしていたら、褒め
てあげましょう。何よりおうちの方の励ましが、
お子さんのやる気や自信へとつながります。

環境づくり　家族みんなで運動を！！
　お子さんに一番身近な家族の方が積極的に体
を動かしたり、運動する姿を見せたりすること
が、お子さんが継続的に体を動かすことにつな
がります。お子さんと一緒に体を動かして健康
アップ！

おうちの人も一緒に　さあ、勝負！
　「歩数計バトル」のように、無理なく手軽に楽
しくできるオリジナルの「○○チャレンジ」を
お子さんと一緒にやってみましょう。
　次ページの「おうちの人としょうぶだ！」も
ぜひ参考にしてみてください。

子どものための運動の目安

ひかえよう
テレビ・ビデオ・DVD

体操 鉄棒 マット運動

なわとび

家の外で遊ぼうなるべく歩く家事の手伝い

自転車のり水泳球技をする

フィールドアスレチック

コンピュータゲーム

１週間に１回

３日に１回

毎日
１つ以上

継続のために
ポイントカードを作ってみませんか

① 約束事を決めます。
　（例：１日に○歩歩く、風呂掃除をする等）
② 達成できたら、シールや〇印をつけます。
③ 決めた数がたまったら、その子にとって価値のある

ご褒美（好きな音楽を10分間聴くことができる等）
をプレゼント！


