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う
ん
ど
う 　いつでも　どこでもできる　たのしい　ラジオたいそうです。ラジオたいそうを

つづけておこない，こころと　からだを　けんこうにしましょう。

　ポイント

※てやひじを　おおきくあげたり，のばした

り，まわしたりしながら，ひざの　まげのば

しにも　きを　つけるといいですね。

※せなかを　まっすぐにするときや，こしを

まわすとき，おなかをへこませ，せすじをの

ばして　やってみましょう。

※ ラジオたいそうをして，おもったことやかんじたことをかきましょう。
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資料提供：ＮＨＫ（https://pid.nhk.or.jp/event/taisou/taisou.html）

ぽ い ん と

ら おじら おじ

ら　　
じ　　お

●ラ
ら
ジ
じ
オ
お
たいそうだい１

　 ちいきで   おこなわれている   ラ
ら

ジ
じ

オ
お

たいそうにも   さんかしよう。

　 くわしくは   ホ
ほ

ー
う

ム
む

ペ
ぺ

ー
え

ジ
じ

「長
なが

崎
さき

市
し

・ラ
ら

ジ
じ

オ
お

体
たい

操
そう

で健
けん

康
こう

づくり」を見
み

て！

　 ラ
ら

ジ
じ

オ
お

たいそうの   どうがは   こちら［株
かぶしき

式会
がいしゃ

社かんぽ生
せいめい

命保
ほ

険
けん

  ラ
ら

ジ
じ

オ
お

体
たいそう

操動
どう

画
が

］ →

資
し

料
りょう

提
てい

供
きょう

：ＮＨＫ(https://www.nhk.or.jp/program/radio-taisou/pdf/radio.pdf)
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う
ん
ど
う

できるようになること
取
と

り組
く

んだ日
ひ

１回
かい

目
め

２回
かい

目
め

３回
かい

目
め

① グ
ぐ

ー
う

パ
ぱ

ー
あ

でとぼう。（れんぞく10回
かい

） ／ ／ ／

② 右
みぎ

・左
ひだり

 交
こう

互
ご

にかかとを前
まえ

につこう。 ／ ／ ／

③
ぜんくつ レ

れ

ベ
べ

ル
る

   ①手
て

がつまさきにとどく。

　　　 　　　　  ②ひざに頭
あたま

がつく。③ももにむねがつく。
／ ／ ／

④
曲
ま

げた足
あし

をゆっくり

おしながら，うしろをむこう。
／ ／ ／

⑤
正
せい

ざのしせいから，うしろにたおれて

 頭
あたま

 をつこう。（10 びょう）
／ ／ ／

⑥ ブ
ぶ

リ
り

ッ
っ

ジ
じ

（10 びょう） ／ ／ ／

⑦ V
ぶい

字
じ

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

（10 びょう） ／ ／ ／

⑧ 遠
とお

くにとぼう。　 　　　　　　　　　 自
じ

分
ぶん

の身
しん

 長
ちょう

よりとべるかな。 ／ ／ ／

両
りょう

手
て

も

いっしょに

くまおどり

  （20 びょう）

ひざを伸
の

ばして

息
いき

をはきながら

手
て

と足
あし

を近
ちか

づけて

みよう。

・取
と

り組
く

んだ日
ひ

付
づけ

を書
か

きましょう。

体
からだ

を 動
うご

か そ う！
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う
ん
ど
う

やってみての感
かんそう

想を書
か

こう。

①  だるまさんが転
ころ

んだ

　  おにが目
め

をとじて「だるまさんが転
ころ

んだ」ととなえる間
あいだ

に，

　  ほかの人
ひと

は後
うし

ろからおにに近
ちか

づきます。

　  おにがとなえ終
お

わってふり向
む

いたら，ほかの人
ひと

はそのまま

　  のしせいで止
と

まります。

　  止
と

まれずに動
うご

いた人
ひと

はア
あ

ウ
う

ト
と

となり，おににつながります。

　  これをくり返
かえ

しておにに近
ちか

づき，おにとア
あ

ウ
う

ト
と

の人
ひと

をつなぐ手
て

を切
き

るとア
あ

ウ
う

ト
と

になっていた人
ひと

　  がにげることができます。おにがス
す

ト
と

ッ
っ

プ
ぷ

をかけたら，ほかの人
ひと

は止
と

まります。おには決
き

めた

　  歩
ほ

数
すう

だけにげた人
ひと

に近
ちか

づきタ
た

ッ
っ

チ
ち

します。タ
た

ッ
っ

チ
ち

された人
ひと

が次
つぎ

のおにになります。（おににつなが

　　る人
ひと

がいないとき，おにの背
せ

中
なか

にタ
た

ッ
っ

チ
ち

したら終
お

わり。またやり直
なお

しになります。）

⃝

⃝

⃝

⃝

③ あんたがたどこさ

   ⃝

   ⃝

歌
うた

に合
あ

わせて，ボ
ぼ

ー
う

ル
る

を

つきます。「さ」がつく

たびに，足
あし

の下
した

にボ
ぼ

ー
う

ル
る

をくぐらせます。

歌
うた

の最
さい

後
ご

の「ちょいとか

くせ」で，ボ
ぼ

ー
う

ル
る

を両
りょう

足
あし

の間
あいだ

をくぐらせて，体
からだ

の

後
うし

ろでとります。

♪♪

あんたがたどこさ　肥
ひ

後
ご

さ

肥
ひ

後
ご

どこさ　熊
くまもと

本さ

熊
くまもと

本どこさ　せんばさ

せんば山
やま

には　たぬきがおってさ

それをりょうしが

てっぽうでうってさ

にてさ　やいてさ　食
く

ってさ

それを木
こ

の葉
は

で　ちょいとかくせ

② なべなべそこぬけ

  ⃝

  ⃝

  ⃝

歌
うた

に合
あ

わせて，「なべな

べそこぬけ　そこがぬけ

たら　かえりましょ」と

せ中
なか

合
あ

わせになります。

相
あい

手
て

とタ
た

イ
い

ミ
み

ン
ん

グ
ぐ

を合
あ

わ

せてせ中
なか

合
あ

わせになれた

かな。

２
ふ た り

人組
ぐみ

から人
にん

数
ずう

をふやし

ていくとおもしろいよ。

だるまさんが
ころんだ

いつふりむくかな  ?

む  かしあそび をしよう

むかしあそびのことがもっと知
し

りたい人
ひと

はここを見
み

よう！！

長
ながさきけん

崎県子
こ

ども体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

支
し

援
えん

委
い

員
いん

会
かい

　

https://www.pref.nagasaki.jp/bunrui/kanko-kyoiku-bunka/sports-recreation/gakkoutaiiku/shiryou/


