





























どうすれば自転車でシェイプアップできるのか、考えてみよう！








楽しく自転車に乗っていたら、あら不思議！


シェイプアップにもなるのだ！


引きしめたいところを、どんなふうに考えて運転すれば


�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 15(しぼう),脂肪)�がとれるのか、考えてみよう！











「ちょっと太りすぎかなぁ…」と、�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(かん),感)�じることがあったら、


それにはどんな�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(りゆう),理由)�があるのか、自分のことを考えてみよう！





君は太りすぎていないかな？


そうでなくても、引きしまったからだは動きやすく、


�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 15(けんこう),健康)�なあかしだ！











ふくらはぎ





せなか





おしり





例）おなかのまわり…　　　　　例）ジュースやお菓子、甘いもののとりすぎ。





●太っているところ　　　　　　　●自分が思う、太ってきた�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(りゆう),理由)�





自転車でシェイプアップできるの？








・





・





・





シェイプアップに�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 25(きょうみ),興味)�がある？
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自分のからだを�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(けんこう),健康)�にするには、毎日どんなところに注意すればよいか


自分のアイデアを考えよう。みんなのアイデアも書き出してみよう！
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・
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・








【君のアイデア】　　　　　　　　　　【みんなのアイデア】
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おなか





うで





どんなことを考えて、自転車に乗ればいいのだろう？
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・
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�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(しりょう),資料)�を読んで自転車の�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(すぐ),優)�れた点を�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(せいり),整理)�してみよう！





クラス（　　　　　　　　　）　なまえ（　　　　　　　　　　　　　）





クラス（　　　　　　　　　）　なまえ（　　　　　　　　　　　　　）








