
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

名前
な ま え

：棚村
たなむら

 克
かつ

行
ゆき

 身 長
しんちょう

１８３㎝ 体 重
たいじゅう

：８３㎏ 

リオオリンピック選手
せんしゅ

。ポジションは GK。日本
に ほ ん

の絶対的
ぜったいてき

守護
し ゅ ご

神
しん

でライオンのような髭
ひげ

が特 徴
とくちょう

。 

水 球
すいきゅう

ボール以外
い が い

でも出来
で き

るゴン！お家
うち

の中
なか

で 行
おこな

うときは、周
まわ

りに物
もの

がないか

確認
かくにん

してから運動
うんどう

しよう！ 

メニューは裏
うら

にあるゴン！ 

名前
な ま え

：志水
し み ず

 祐
ゆう

介
すけ

 身 長
しんちょう

：１８３㎝ 体 重
たいじゅう

：９６㎏ 

リオオリンピック選手
せんしゅ

。ポジションは CF。日本
に ほ ん

の攻撃
こうげき

の 要
かなめ

。

普段
ふ だ ん

は優
やさ

しいが水
みず

に入
はい

ると別人
べつじん

になる。 

小学生シリーズ第 3 号 

監修：高橋 利一（ブルボン KZ 

理学療法士・トレーナー） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★フットボール 

①背中
せ な か

合わせで向
む

かい合
あ

い、足
あし

の 間
あいだ

から上半身
じょうはんしん

を使
つか

ってボールをパス！ ②ボールを受
う

けるときは、 体
からだ

をひねってキャッチしよう！ 

20秒 間
びょうかん

で何回
なんかい

パスできるかな？ 

★おじぎバックスロー 

①向
む

かい合
あ

い、ボールを背中
せ な か

に回
まわ

し、おじぎをしながらボールをパス！ ②胸
むね

の前
まえ

でボールを受
う

けて背中
せ な か

に回
まわ

し、パスを返
かえ

そう！ 

★サイドスクワット＆パス 

①向
む

かい合
あ

い、相手
あ い て

と同時
ど う じ

に同
おな

じ方向
ほうこう

へ足
あし

を出
だ

そう！足
あし

がついたらパスをしよう！ 

  

②次
つぎ

は反対側
はんたいがわ

へ足
あし

を出
だ

し、パスを受
う

けよ

う！10回
かい

できるかな？ 

市ホームページから第 1・２号のチラ

シ、中学生号もご覧頂けます☞ 

#いえスポ柏崎  

#うちで過ごそう 


