
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自立
じ り つ

活動
か つ ど う

通信
つ う し ん

 No.９ 
 三郷

み さ と

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 自立
じ り つ

活動
かつどう

専任
せんにん

 

令和
れ い わ

８年
  ねん

１月
  がつ

１３日
   にち

（火
か

） 

新年
しんねん

あけましておめでとうございます！今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

2026年
ねん

最初
さいしょ

の通信
つうしん

は、「体
からだ

を動
うご

かそう！」をテーマ
て ー ま

にお伝
つた

えします。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の運動
うんどう

不足
ぶ そ く

解消
かいしょう

にお役立
や く だ

てください。 

参  考：篠原弥生（2015）「絵で分かる 発達障害のある子どもたちが楽しめる自立活動」東洋館出版社  

      かんぽ生命 ラジオ体操ポータルサイト 

①膝
ひざ

と足首
あしくび

は直角
ちょっかく

 

②足
あし

裏
うら

は床
ゆか

につける 

～基本
き ほ ん

の姿勢
し せ い

～ STEP１ 足
あし

裏
うら

を床
ゆか

につけて弾む
はず  

 

STEP２ 片足
かたあし

を軽く
かる  

上げる
あ   

 

STEP３ 片足
かたあし

を上げ
あ  

て膝
ひざ

を伸ば
の  

す 

STEP４ 足踏み
あ し ぶ  

 

STEP５ 弾む
はず  

 or 足踏み
あ し ぶ  

＋上半身
じょうはんしん

の動き
うご  

 

タオル
た お る

を持って
も   

腕
うで

を上げ
あ  

、 

背中
せなか

を伸ばす
の   

 

腕
うで

を前
まえ

に出して
だ   

 

ウエスト
う え す と

をひねる 

左右
さゆう

に振って
ふ   

脇
わき

を伸ばす
の   

 

床
ゆか

 or 椅子
い す

に座って
すわ     

ふくらはぎを伸ばす
の   

 

タオルストレッチ
た お る す と れ っ ち

 

 

 
短時間
たんじかん

でも効果
こうか

あり！できる範囲
はんい

で

毎日
まいにち

続け
つづ  

ましょう。 

ラジオ
ら じ お

体操
たいそう

 ⇒ 大きく
おお     

体
からだ

を動かす
うご      

ことで、全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

を刺激
し げ き

することができます！ 

肩
かた

回り
まわ  

の筋肉
きんにく

をほぐし、動かし
うご     

やすくする 
 

脚
あし

の曲げ伸ばし
ま  の   

で血行
けっこう

促進
そくしん

  

背筋
せすじ

を伸ばして
の    

良い
よ  

姿勢
しせい

に  

腰
こし

や脇腹
わきばら

の筋肉
きんにく

をほぐす  

 他
ほか

にもいろいろな効果
こうか

があります！ 

バランスボール
ば ら ん す ぼ ー る

 ⇒ 有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

 ＋ 体
たい

幹
かん

トレーニング
と れ ー に ん ぐ

！ 

その場
ば

での足踏み
あしぶ   

や、椅子
い す

に座って
すわ     

の活動
かつどう

も有効
ゆうこう

です！ 

イラスト：がんばらない作業療法士ブログ・りはぴく https://tenpariot.com/lp/rihapic/ 

https://tenpariot.com/lp/rihapic/

