	①なわとび３０秒間 (びょうかん)かけ足 (あし)とび（屋上 (おくじょう)・体育館 (たいいくかん)）
＜内容 (ないよう)＞
３０秒間 (びょうかん)でかけ足 (あし)とびを何回 (なんかい)とべるか
＜ルール (るうる)＞
①とび方 (かた)はかけ足 (あし)とび（前回 (まえまわ)し）とし、３０秒間 (びょうかん)で何回 (なんかい)とべたかを記録 (きろく)とする。（１回旋 (かいせん)で１回 (かい)と数 (かぞ)える）
②失敗 (しっぱい)しても続 (つづ)けて数 (かぞ)える。
③２ (ふた)人組 (りぐみ)で回数 (かいすう)を記録 (きろく)する。
	③かべ当 (あ)て（校庭 (こうてい)プール (ぷうる)上 (うえ)）
＜内容 (ないよう)＞
かべに何回 (なんかい)ボール (ぼうる)が当 (あ)たったか
＜ルール (るうる)＞
①低学年 (ていがくねん)は５ｍ (めえとる)以上 (いじょう)、中 (ちゅう)・高学年 (こうがくねん)は９ｍ (めえとる)以上 (いじょう)離 (はな)れ、３０秒間 (びょうかん)で何回 (なんかい)ボール (ぼうる)をかべに当 (あ)てられたかを記録 (きろく)とする。
[bookmark: _GoBack]②バウンド (ばうんど)で当 (あ)たったり、ピンク (ぴんく)の階段 (かいだん)に当 (あ)たったりした場合 (ばあい)も回数 (かいすう)に入 (い)れてよいこととする。

	②なわとび二重 (にじゅう)とび（屋上 (おくじょう)・体育館 (たいいくかん)）
＜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。
	④４秒間走 (びょうかんそう)（校庭 (こうてい)校舎側 (こうしゃがわ)）
＜内容 (ないよう)＞
自分 (じぶん)が決 (き)めたスタート (すたあと)位置 (いち)から４秒間 (びょうかん)でゴール (ごおる)を目指 (めざ)す
＜ルール＞
①スタート (すたあと)位置 (いち)を自分 (じぶん)で選 (えら)ぶ。
②２ (ふた)人組 (りぐみ)になり、１人 (り)がゴール (ごおる)の所 (ところ)でスタート (すたあと)の合図 (あいず)を出 (だ)し、ストップウォッチ (すとっぷうぉっち)でタイム (たいむ)をはかる。


[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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