
 

 

 

臨時休校期間が半分を過ぎました。６年生の皆さん、休校中どんなふうに過ごしていますか。水曜日の

電話では、元気に過ごしている様子が分かり、うれしかったです。 

 時間を決めて、１日を計画的に過ごしている人が多いようでした。さすが、最高学年６年生！！長い休

校中も生活のリズムを崩さず頑張っているのが素晴らしいです。 

実は、ちょっとだらだらしていると正直に話してくれた人もいました。気持ち、分かるなぁ。大丈夫。

あと２週間あるので、少しずつ生活を整えていきましょう。課題も今日から毎日やれば、間に合います！ 

 

休校中の６年生の様子 
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電話の中で、「身体を動かす機会が少なくて…。」という声がたくさんありました。たしか、バランスの

良い食事と、十分な睡眠、適度な運動が健康を保つ秘訣だったはず。（５年の保健で学習しました。）なか

なか外に出ることができないので、どうしても運動不足になってしまいますね。 

そこで、いくつかおすすめの体操を考えてみました。休校期間後半は、少し身体を動かしてみましょう。

インターネットで検索すると曲や動画が出てきます。家族でやるのも楽しいかもしれません。 

「家でできる運動」で検索すると、他にも様々出てきます。自分に合ったものを探してみてください。 

「〇〇体操をしてみた 2020」 

① ラジオ体操 夏休みの定番、ラジオ体操。１日１５分間取り組むと、一日分の成人女性の
運動量になるとも言われています。実は、３番もあるんですって。公式では
ありませんが、ラヂオ体操４番なるものもあるようです。 

② ラーメン体操 低学年の頃を思い出してなつかしく踊ってみては！？「ハー！」という掛け
声で、もやもや気分を吹き飛ばそう！ 

③ 南中ソーラン 中学年の頃を思い出してはげしく踊ってみては！？１回踊れば今夜はぐっ
すり眠れそう！ 

④ パプリカ NHK のオリパラ応援ソング。Foorin の一員になったつもりで思いきり。
「パプリカ 英語」で検索すると、英語バージョンが出てきます。歌って踊
って一石二鳥！？？ 

⑤ EX ダンス体操 NHK の E テレ「E ダンスアカデミー」に出てくるダンス体操。これができ
れば、あなたも EXEIL のメンバー！ 

たいせつ：家の人に「やめて。」と言われた場合は、すぐやめましょう。 
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