
向かい合って媔お互いの肩を

軽く 持つ

スト レッ チ

横に並び、 手をつかんで引っ張り合う

足を開いて伸ばす 寝転がって足を持ち

上げ媔ぶらぶら

う つぶせになり 、 足を

おし りの近く へ

※親子運動は体が接触媈せっ

しょ く媉します媕体調に不安の

あると きは媔やめておきまし

ょ う

１

２

３

４

５

おう ちで簡単! 親子運動

★
１
面
か
ら
続
く

い
つ
も
の
年と

し

な
ら
新あ

た
らし

い
学が

く

年ね
ん

が
始は

じ

ま
っ
た
４
月
に
、
多お

お

く
の
小

し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

は
、
体た

い

育い
く

の

授
業

じ
ゅ
ぎ
ょ
う

で
「
体

か
ら
だ

ほ
ぐ
し
運う

ん

動ど
う

」や「
体た

い

力り
ょ
くテ

ス
ト
」

を
し
て
い
ま
す
。
体
育
に
く
わ
し

い
京
都
市
教
育
委
員
会

き
ょ
う
と
し
き
ょ
う
い
く
い
い
ん
か
い

の
松ま

つ

村む
ら

典の
り

子こ

さ
ん
（
弴
）
に
、
お
う
ち
で
楽た

の

し
め
る
運
動
や
、
ゲ
ー
ム
の
よ
う

に
取と

り
組く

め
る
体
力
テ
ス
ト
を
教お

し

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

松
村
さ
ん
は
、
４
種
類

し
ゅ
る
い

の
テ
ス

ト
で
体
力
を
は
か
り
、
そ
れ
を
伸の

ば
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
の
や
わ

ら
か
さ
や
動う

ご

か
す
ス
ピ
ー
ド
が
良よ

く
な
り
、
ス
ポ
ー
ツ
が
う
ま
く
な

る
も
と
に
な
る
、
と
言
い
ま
す
。

家
族

か

ぞ

く

や
身
近

み

ぢ

か

な
人
ど
う
し
で
で

き
る
運
動
遊あ

そ

び
も
、
教お

そ

わ
り
ま
し

た
。
こ
の
ペ
ー
ジ
で
、
写
真

し
ゃ
し
ん

と
と

も
に

紹
介

し
ょ
う
か
い

し
ま
す
。
型か

た

に
と
ら

わ
れ
ず
、
「
楽
し
ん
で
や
る
」
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
回か

い

数す
う

や
高た

か

さ
、
時じ

間か
ん

と
い
っ
た
目も

く

標ひ
ょ
うを

立た

て

て
、
そ
れ
を
め
ざ
す
こ
と
で
、
も

っ
と
お
も
し
ろ
く
な
り
ま
す
。

外そ

へ
で
か
け
る
こ
と
が
少す

な
く

な
っ
て
運
動
す
る
チ
ャ
ン
ス
が
減へ

っ
て
い
ま
す
が
、
松
村
さ
ん
は
「
運

動
な
ど
に
関か

か

わ
る
神し

ん

経け
い

は
引
歳さ

い

ご

ろ
ま
で
、
急き

ゅ
う速そ
くに

発は
っ

達た
つ

し
ま
す
。

こ
の
年
頃

と
し
ご
ろ

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の

動
か
し
方か

た

を
体た

い

験け
ん

し
て
ほ
し
い
で

す
ね
」
と
話は

な

し
て
い
ま
し
た
。

松村典子さん

体
力
テ
ス
ト

足
を
伸
ば
し
て
座
り
媖
上
体
も
前
に
伸
ば
す

⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂

⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂
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１ ２

３

４

１

２ ３

ゲ
ー
ム
感
覚
で
楽
し
も
う

特別応援企画

ふ
だ
ん
は
水す

い

泳え
い

を
習な

ら

っ
て
い
る
と
い

う
松ま

つ

村む
ら

小こ

凛り
ん

さ
ん
（
弗
）
拓
伏ふ

し

見み

区く

拓

は
初は

じ

め
て
、
親
子

お

や

こ

で
運
動
遊

う
ん
ど
う
あ
そ

び
に
取と

り

組く

み
ま
し
た
。
「
今
は
プ
ー
ル
が
休

き
ゅ
う

館か
ん

で
使つ

か

え
ず
、
友
だ
ち
と
遊
ぶ
こ
と
も
で

き
な
い
の
で
運
動
不ぶ

足そ
く

で
す
。
こ
の
運

動
は
家い

え

で
で
き
る
し
、
種し

ゅ

類る
い

も
た
く
さ

ん
あ
る
の
で
、
体
を
た
く
さ
ん
動
か
す

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ゲ
ー
ム
の
よ
う

に
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
い
っ
た
の
で
、

お
も
し
ろ
く
、
盛も

り
上あ

が
り
ま
し
た
。

終お

わ
っ
た
あ
と
は
、
気き

分ぶ
ん

も
す
か
っ
と

し
て
心こ

こ

地ち

よ
か
っ
た
で
す
」
と
話
し
て

い
ま
し
た
。

気
分
す
か
っ
と

向
か
い
合
っ
て

片
足
立
ち
で

タ
オ
ル
を
も
っ
て

し
ゃ
が
ん
で

手
押
し
ず
も
う

向
か
い
合
っ
て

風船バレー
座って 足で

※レジ袋でもできるよ

背中を 支えて倒立

媈と う りつ媉

一
人
で
も
で
き
る

背
中
を
そ
り
媖
お
な
か
を
持
ち
上
げ
る

媞
ブ
リ
ッ
ジ
媟

◀

倒
立
し
な
が
ら
足
ど
う
し
を
た
た
く
よ

う
に
合
わ
せ
る
媞
カ
エ
ル
の
足
打
ち
媟

◀
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心も体も 前向きに
生
活
に
つ
い
て

予
防
や
外
出

■

た
っ
ぷ
り
朝
日
浴
び
て

■

自
分
だ
け
の
時
間
割
を

特別応援企画

拒お父
と う

さんやお母
かあ

さん、 おう ちの人が、 子どもと接
せっ

す

る時に気をつけてほしいことは何ですか？

「 いつもと違
ちが

う 生活がつづいて、 みんなつかれている

と思います。 特
と く

に子どもはつかれがたまっても、 大
おと

人
な

の

よう にう まく 伝
つた

えることができず、 ごろごろしているこ

とも多い。 そのことを、 ぴりぴり した気持ちで注
ちゅう

意
い

した

り怒
おこ

ったりすると、 一
いっ

緒
し ょ

につかれてしまいます。 こう し

た期間が長く なると思われるので『 まあ、 いいか』 『 今

はしょ う がない』 と 、 ゆったりとした気
き

持
も

ちでいてほし

いですね」

媌まあ媔いいか媍の気持ちで
おう ちの人へ

学が
っ

校こ
う

の
休や

す

み
が
長な

が

く
な
り
、
み
な
さ
ん
も
生せ

い

活か
つ

の
リ
ズ
ム
が
乱み

だ

れ
た
り
、
つ
か
れ
が
た
ま
っ
て
い
る

時と
き

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
小し

ょ
う学が
っ校こ
うの

保ほ

健け
ん

室し
つ

で
長な

が

い
間あ

い
だ、

健け
ん

康こ
う

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
き
た
京き

ょ
う都と

市し

教
き
ょ
う

育い
く

委い

員い
ん

会か
い

の
岩い

わ

本も
と

順じ
ゅ
ん香か

さ
ん
（
强
）
に
、
心こ

こ
ろも

体か
ら
だも

健
康
で
、
楽た

の

し
く
生
活
を
送お

く

る
た
め
の
こ
つ
を
聞き

き

ま
し
た
。
（
古
市
大
）

※
太ふ

と

い
文
字

も

じ

は
質
問

し
つ
も
ん

。
「

」
の
中な

か

は
答こ

た

え

おう ちの人と

ホームページ

を見てね

ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
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ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
ｂ
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休
校
中
の
学
び
支
え
る
新
企
画

今こ
ん

回か
い

は
、
休き

ゅ
う校こ
う中ち
ゅ
うの

生せ
い

活か
つ

や
健け

ん

康こ
う

で
気き

を
つ
け
た

い
こ
と
を
中ち

ゅ
う心し
んに

、
お
し

ら
せ
し
ま
し
た
。

弥
日に

ち

号ご
う

は
、
家い

え

で
も
で

き
そ
う
な
科か

学が
く

実じ
っ

験け
ん

を
紹

介
し
ま
す
。

５
月が

つ

３
日か

号
で
は
、
４

月
の
授じ

ゅ

業ぎ
ょ
うで

学ま
な

ぶ
予よ

定て
い

だ

っ
た
勉
強
に
つ
い
て
、
読よ

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
京

き
ょ
う

都と

市し

の
先せ

ん

生せ
い

た
ち
が
つ
く

り
、
Ｋ ケ

ー

Ｂ ビ
ー

Ｓ エ
ス

京
都
テ
レ
ビ

で
弟
日
か
ら
弩
日
ま
で
放ほ

う

送そ
う

す
る
特と

く

別べ
つ

番ば
ん

組ぐ
み

「
が
ん

ば
れ
！
京
都
の
子こ

ど
も
た

ち
」
の
内な

い

容よ
う

を
ぎ
ゅ
っ
と

ま
と
め
た
も
の
で
す
。

京
都
新し

ん

聞ぶ
ん

社し
ゃ

の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
、
こ
の
よ
う
な

ジ
ュ
ニ
ア
タ
イ
ム
ズ
の
情

じ
ょ
う

報ほ
う

を
ま
と
め
た
コ
ー
ナ
ー

を
つ
く
り
ま
す
。
工こ

う

作さ
く

や

料り
ょ
う理り

な
ど
、
み
ん
な
が
家

で
取と

り
組く

め
る
こ
と
も
、

の
せ
て
い
き
ま
す
。

拔
長な

が

い
時じ

間か
ん

、
家い

え

に
い
る
こ
と

が
多お

お

く
な
り
ま
す
。
規き

則そ
く

正た
だ

し
い

生せ
い

活か
つ

を
送お

く

る
た
め
の
ヒ
ン
ト
は
あ

り
ま
す
か
？

「
朝あ

さ

日ひ

を
た
っ
ぷ
り
浴あ

び
る
と

脳の
う

が
目め

覚ざ

め
ま
す
。
そ
れ
か
ら
弚

時
間
く
ら
い
た
つ
と
、
眠ね

む

く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
毎ま

い

日に
ち

、
時

間
を
決き

め
て
日に

っ

光こ
う

を
浴
び
れ
ば
、

生
活
リ
ズ
ム
が
整と

と
のっ

て
い
く
は
ず

で
す
」

拔
退た

い

屈く
つ

し
な
い
た
め
の
ア
ド
バ

イ
ス
は
？

「
自じ

分ぶ
ん

だ
け
の
時
間
割わ

り

を
つ
く

っ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

１
コ
マ
を
弩
〜
弽
分ふ

ん

に
し
て
、
ド

リ
ル
な
ど
の
宿し

ゅ
く題だ
いだ

け
で
な
く
、

好す

き
な
こ
と
や
運う

ん

動ど
う

も
書か

き
こ
ん

で
、
楽た

の

し
く
過す

ご
せ
る
よ
う
に
工く

夫ふ
う

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
く
じ
引び

き

で
、
そ
の
時
に
や
る
こ
と
を
決
め

て
も
、
ゲ
ー
ム
の
よ
う
で
お
も
し

ろ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

「
一
日
が
終お

わ
っ
た
ら
、
よ
か

っ
た
こ
と
、
楽
し
か
っ
た
こ
と
を

思
い
出
し
て
、
書
い
て
み
ま
し
ょ

う
。
気き

持も

ち
が
前ま

え

向む

き
に
な
れ
ま

す
よ
」

拔
外そ

と

で
遊あ

そ

ぶ
の
は
だ
め
で
す

か
。
友と

も

だ
ち
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
会あ

い
に
行い

く
の

は
、
や
め
た
ほ
う
が
よ
い
で
す
か

？
「
散さ

ん

歩ぽ

や
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
よ
う

に
、
人ひ

と

と
離は

な

れ
て
で
き
る
運う

ん

動ど
う

や

遊
び
は
比ひ

較か
く

的て
き

安あ
ん

全ぜ
ん

で
す
が
、
ほ

か
の
人
と
の
距き

ょ

離り

は
２
㍍
以い

上
じ
ょ
う

を

保た
も

ち
ま
し
ょ
う
。
家い

え

に
帰か

え

っ
た
時と

き

や
食し

ょ
く事じ

の
前ま

え

、
ト
イ
レ
の
後あ

と

な
ど

に
、
せ
っ
け
ん
を
し
っ
か
り
泡あ

わ

立だ

て
、
弩
秒び

ょ
うく

ら
い
か
け
て
手て

洗あ
ら

い

す
る
こ
と
が
大
切

た
い
せ
つ

で
す
」

「
家
以
外
の
人
と
会
う
の
は
で

き
る
だ
け
な
く
し
て
、
電
話
や
ほ

か
の
方
法
が
な
い
か
考
え
て
く
だ

さ
い
媗
難む

ず
かし

い
時
は
媖
お
う
ち
の
人

に
相そ

う

談だ
ん

し
よ
う
。
換か

ん

気き

し
て
い
な

い
部へ

屋や

に
集あ

つ

ま
っ
て
遊
ぶ
こ
と
は

ぜ
っ
た
い
や
め
ま
し
ょ
う
。
鼻は

な

を

か
ん
だ
テ
ィ
ッ
シ
ュ
や
使
い
終
わ

っ
た
マ
ス
ク
は
袋ふ

く
ろに

入い

れ
、
袋
の

口く
ち

を
し
め
て
捨す

て
ま
し
ょ
う
」

時間割の見本を見せる

岩本順香さん
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せき

媞
３
密
媟
を
避
け
よ
う
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マスクを着
ちゃく

用
よう

ティ ッ シュ・ ハンカチで

口
く ち

・ 鼻
はな

を覆
おお

う

袖
そで

で口・鼻を覆う 何
なに

もせずに

咳やく しゃみをする

咳やく しゃみを

手でおさえる

媈○は正しい ×はやめよう媉

風
かぜ

通
と お

しの悪
わる

い場
ば

所
し ょ

媐密
みっ

閉
ぺい

媑 たく さん人
ひと

が集
あつ

まる場所媐密集
みっし ゅう

媑 近
ちか

く でおしゃべり媐密接
みっ せつ

媑

京都新聞ジュニアタ イムズへ

の感想をお待ちし ています媕媌こ

んな記事が読みたい媍と いう ご

希望も あれば送っ てく ださ い媕

メ ールアド レスは婧婫婱婮婵婱娳婯＠

婞婩 娩婧婵婫婰婫娳婪婬娩婟婫娩婦婬です。
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