
３年生の皆さんへ 

令和２年 ４月１７日（金） 

第３学年 保健体育科 

 

休校中の課題 
 

☆体力維持のための課題を出します。行った種目にチェックをして、時間や回数などを記入して下さい。 

 

日付・曜日 行った種目（時間・回数など） 

４月１７日（金） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月１８日（土） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月１９日（日） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２０日（月） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２１日（火） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２２日（水） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２３日（木） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２４日（金） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２５日（土） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２６日（日） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

 

 



 

 

日付・曜日 行った種目（時間・回数など） 

４月２７日（月） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２８日（火） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月２９日（水） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

４月３０日（木） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

５月 １日（金） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

５月 ２日（土） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

５月 ３日（日） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

５月 ４日（月） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

５月 ５日（火） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

５月 ６日（水） □ジョギング（   分・   ｋｍ） □ウォーキング（   分・   ｋｍ） 

□腕立て伏せ（   回） □腹筋（   回） □背筋（   回） 

□縄跳び（   分・   回） □ストレッチ（    分） 

□その他（種目名                 ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

昭島市立清泉中学校 


