ちょっと運動 (うんどう)を。。。
３０秒 (びょう)で何回出来 (なんかいでき)ますか。
がんばって！！
1. [bookmark: _GoBack][image: ]いすに座 (すわ)る
2. うでをくんで、むねにおく。
3. 背中 (せなか)をまっすぐにする。
4. 立 (た)ち上 (あ)がる。
5. いすに座る。
6. １～５まで３０秒間 (かん)くりかえす。

いす立ち上がりテスト
[image: ]
何回出来ましたか。
がんばって！！
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