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1人や少人数で密接せず跳び方に挑戦したりしましょう
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時間を増やしたり短くしたりして、無理せずいろいろな運動をしましよう。
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●大人数が密集するような運動は行わず、なるべく1人で運動しましょう。

●少人数で運動をするときは、他の人と密接しないように十分な間隔をあけましょう。

●運動するときも、息が苦しくなければ、できるだけマスクを着用しましょう。

●用具を使う場合は、消毒液があれば消毒してから使うようにしましょう。

●友達との用具の使い回しは、できるだけ、避けるようにしましょう。

●運動の前後は、手洗いやうがいなどをしましょう。用具を使った後は念入りに手を洗いましょう。
●学校が臨時休校の場合、部活動は自粛してください。これは部活動を推奨するものではありませノ幽

注意！
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【例'】家庭や近くの公園で運動する場合m
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この他にも、一人や少人数で安全に行うことができるもので、自分にできる運動があれば、組み合わせてみましょう。

【例】鉄棒運動、壁倒立、短ME離走、バット・ラケット・竹刀の素振り、一人でできるダンスなど


