
有明小ストレッチカード 
☆安全に気をつけて、できるところからやってみよう！ 

むりはしないように！ 

☆おうちの人に見てもらうのもいいですね！ 

 

よこかいきゃく たてかいきゃく アザラシ 
ひざをしっかりのばそう！

 
レベルアップ！ 

 

 

こしが前をむくように！

 
レベルアップ！ 

 

うしろをみるように！

 

Y字バランス V字バランス（手をつけて） V字バランス（手をはなして） 

ゆっくり１０かぞえよう！

 

 

ゆっくり足をあげよう！

 

ゆっくり１０かぞえよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 



かえるの足うち こしとうりつ かたとうりつ 
足を何回たたけるかな？

 

ひざをのばしてゆっくりあげよう！

 

つまさきのび～る！ 

こしをささえよう！

 

えび かべとうりつ 三点とうりつ 
ひざはのばしたまま！ 

ゆっくり１０かぞえよう！ 

 

 

 

ゆかをみるよ！ 

ゆっくり１０かぞえよう！ 

 

ひじをしめるようにしっかり 

ささえよう！ 

 

ブリッジ 立ちブリッジ 
 

ゆかをみるよ！ 

ゆっくり１０かぞえよう！ 

 

うしろのゆかをみるよ！ 

 

 

 


