	①～⑤長 (なが)なわチャレンジ（屋上 (おくじょう)）
＜内容 (ないよう)＞
長 (なが)なわのさまざまなとび方 (かた)にチャレンジ
＜ルール (るうる)＞
①走りぬけチャレンジ
[bookmark: _GoBack]②何人入れるか
③２ (ふた)人組 (りぐみ)で回数 (かいすう)を記録 (きろく)する。
	③バレーボール (ばれえぼおる)円陣 (えんじん)パス (ぱす)（体育館 (たいいくかん)）
＜内容 (ないよう)＞
バレーボール (ばれえぼおる)で何回 (なんかい)パス (ぱす)を続 (つづ)けられたか
＜ルール (るうる)＞
①１チーム (ちいむ)４～８人 (にん)で行 (おこな)う。
②ビニールバレーボール (びにいるばれえぼおる)でパス (ぱす)を続 (つづ)け、何回 (なんかい)続 (つづ)けられたかを記録 (きろく)する。
③同 (おな)じ人 (ひと)は２回 (かい)連続 (れんぞく)ボール (ぼおる)にさわってはいけない。

	②なわとび二重 (にじゅう)とび（屋上 (おくじょう)）
＜内容 (ないよう)＞
二重 (にじゅう)とびを何回 (なんかい)続 (つづ)けてとべるか
＜ルール (るうる)＞
①とび方 (かた)は前 (まえ)まわし二重 (にじゅう)とびとし、続 (つづ)けて何回 (なんかい)とべたかを記録 (きろく)とする。
②２ (ふた)人組 (りぐみ)で回数 (かいすう)を記録 (きろく)する。
	④２０ｍ (めえとる)けんちゃん（校庭 (こうてい)校舎 (こうしゃ)側 (がわ)）
＜内容 (ないよう)＞
片足 (かたあし)けんけんによる２０ｍ (めえとる)タイム (たいむ)走 (そう)
＜ルール (るうる)＞
①スタート (すたあと)からゴール (ごおる)までけんけんで走 (はし)る。
②１０ｍ (めえとる)地点 (ちてん)でけんけんする足 (あし)をかえる。
③ルール (るうる)するまでの時間 (じかん)を記録 (きろく)する。（１/１００秒 (びょう)切 (き)り捨 (す)て）


[image: ]今月 (こんげつ)の体力 (たいりょく)アップ (あっぷ)大作戦 (だいさくせん)共通 (きょうつう)の約束 (やくそく)
○ルールを守 (まも)って安全 (あんぜん)に取 (と)り組 (く)みましょう。　　○友達 (ともだち)や先生 (せんせい)に記録 (きろく)を数 (かぞ)えてもらいましょう。
○毎日 (まいにち)５分間 (ふんかん)以上 (いじょう)取 (と)り組 (く)みましょう。　　　　　○最高 (さいこう)記録 (きろく)が出 (で)たら、担任 (たんにん)の先生 (せんせい)に伝 (つた)えましょう。
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