
うんどうき やくわり

この図のように
運動器のなまえや役割をまとめよう！

記入例

運動器の役割について運動器の役割について

© Johnson & Johnson K.K. 2018※運動器のイメージ模型です。

ジョンソン・エンド・ジョンソンジョンソン・エンド・ジョンソン

脳（のう）：
からだを動かす
指令（しれい）をだします。

筋肉（きんにく）：
からだを動かすエンジンです。
脳からの指令で関節を動かします。

軟骨（なんこつ）：
関節の動きをスムーズにし、
衝撃を和らげてくれるクッションです。
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毎日の運動をきろくしよう！毎日の運動をきろくしよう！
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ジョンソン・エンド・ジョンソンジョンソン・エンド・ジョンソン

運動：家のそうじ

からだ：うで

時間：30分

運動：プール

からだ：うで、あし

時間：1時間

運動：プール

からだ：ぜんしん

時間：1時間

運動：公園であそぶ

からだ：あし

時間：30分

運動：買いもの

からだ：うで、あし

時間：20分

運動：ハイキング

からだ：あし

時間：3時間

運動：野球

からだ：うで、あし

時間：3時間

記入例

8日目 9日目 10日目 11日目 12日目 13日目 14日目

１日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目
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ジョンソン・エンド・ジョンソンジョンソン・エンド・ジョンソン

さんぽ（ウォーキング、犬のさんぽ） ジョギング 家のお手伝い（そうじ、おつかい）

夏の運動できをつけること
・こまめに水分をとろう
・ムリをしないようにしよう

・つかれたら、日かげで休もう
・少しでも体調が悪くなった、お医者さんに見てもらおう

毎日できる！運動器のトレーニング毎日できる！運動器のトレーニング

友だちと遊ぶ スポーツ


