
・  １回
１か い

の跳躍
ちょうやく

で，縄
なわ

を前方
ぜんぽう

に１回
１か い

まわして跳ぶ
と  

。  

  ・  競技
きょうぎ

時間
じか ん

は１分間
１ぷんかん

とする。  

  ・  １分間
ぷんかん

以内
いな い

であれば，失敗
しっぱい

しても継続
けいぞく

して跳
と

んでよい。  

  ・  体
からだ

にかかって跳
と

べなかった回数
かいすう

は含
ふく

めない。  

  ・  跳んだ
と   

回数
かいすう

は加算
かさ ん

して計算
けいさん

する。  

  ・  使用
しよ う

する縄
なわ

の長さ
なが さ

や種類
しゅるい

は自由
じゆ う

とする。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

短縄
たんなわ

連続
れんぞく

跳
と

び



 ・  １回
かい

の跳躍
ちょうやく

で，縄
なわ

を前方
ぜんぽう

に２回
２か い

まわして跳
と

ぶ。 

  ・  競技
きょうぎ

時間
じ か ん

は１分間
１ぷんかん

とする。  

  ・  １分間
ぷんかん

以内
い な い

であれば，失敗
しっぱい

しても継続
けいぞく

して跳
と

んで 

よい。  

  ・  体
からだ

にかかって跳
と

べなかった回数
かいすう

は含
ふく

めない。  

  ・  跳んだ
と   

回数
かいすう

は加算
かさ ん

して計算
けいさん

する。  

  ・  使用
しよ う

する縄
なわ

の長さ
なが  

や種類
しゅるい

は自由
じゆ う

とする。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

連続
れんぞく

二重
にじゅう

跳
と

び



・８の字
じ

跳び
と び

で行
おこな

う。 

・３分間
ぷんかん

で何回
なんかい

跳べた
と   

かを競
きそ

う。 

・最初
さいしょ

に並
なら

んだとおりの順番
じゅんばん

で跳
と

ぶ。 

・３分間
ぷんかん

以内
いない

であれば、失敗
しっぱい

しても継続
けいぞく

して跳
と

んでよい。 

・使用
しよう

する縄
なわ

の長
なが

さや種類
しゅるい

は自由
じゆう

とする。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

チームジャンプ 



・１人につき１分間
ぷんかん

跳
と

ぶ。 

・３人の跳
と

んだ合計回数
かいすう

を競
きそ

う。 

・２本
ほん

の縄
なわ

を交互
こうご

に内
うち

回
まわ

ししている縄
なわ

を跳
と

ぶ。 

・何回
なんかい

失敗
しっぱい

しても、時間内
じかんない

であれば続けて
つ づ   

跳
と

ぶことができる。回数
かいすう

は加算
かさん

していく。 

・使用
しよう

する縄
なわ

の長
なが

さや種類
しゅるい

は自由
じゆう

とする。 

・回し手
ま わ  て

は、手袋
てぶくろ

等
など

を使用
しよう

してもよい。 

・跳び方
と  か た

は、片足
かたあし

でも両足
りょうあし

でもよい。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

ダブルダッチ 



＜ボールの種類
しゅるい

＞ 

・１～４年生…ティーボール１１インチ   ・５～９年生…ティーボール１２インチ 

＜キャッチボールの距離
きょ り

＞ 

・１～４年生…５ｍ  ・５～９年生…１０ｍ 

＜回数
かいすう

のカウントの仕方
しか た

＞ 

・ボールが相手
あい て

の手
て

に収
おさ

まったら１カウントとする。１往復
おうふく

で２カウントとなる。 

・捕球
ほきゅう

時
じ

にボールを落
お

としたり、逸
そ

らしたりしても、相手
あい て

の手
て

に収
おさ

まった時点
じて ん

で１カウン

トとなる。 

＜ルール＞ 

・複数
ふくすう

のボールを使用
しよ う

することは禁止
きん し

とする。 

・ノーバウンドの送球
そうきゅう

が望
のぞ

ましいが、バウンドしてもよい。 

・投
な

げたボールが相手
あい て

に届
とど

かなかった場合
ばあ い

は、捕球
ほきゅう

する人
じん

が取り
と り

に行
い

き、自分
じぶ ん

の場所
ばし ょ

に

戻って
も ど   

からもう一度
いち ど

始
はじ

める。 

・送球
そうきゅう

時
じ

、捕球
ほきゅう

時
じ

に両足
りょうあし

がラインから出
で

てはいけない（ノーカウント）。ただし、片足
かたあし

がラインを踏
ふ

んでいればＯＫ。 

・グローブの使用
しよ う

は自由
じゆ う

とする。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

２分間
ふんかん

キャッチボール

← ５ｍ（１０ｍ） →ライン ライン



＜ボールの種類
しゅるい

＞ 

・サッカーボール、ドッジボールなど。号数
ごうすう

は問
と

わない。 

＜キックパスの距離
きょ り

＞ 

・１～４年生…５ｍ  ・５～９年生…１０ｍ 

＜回数
かいすう

のカウントの仕方
しか た

＞ 

・ボールを相手
あい て

にキックし、ボールが相手
あい て

の足
あし

に触
さわ

れたら１カウントとする。１往復
おうふく

で２

カウントとなる。 

・捕球
ほきゅう

時
じ

にボールを逸
そ

らしたりしても、相手
あい て

の足
あし

に触れた
ふ   

時点
じて ん

で１カウントとなる。 

＜ルール＞ 

・複数
ふくすう

のボールを使用
しよ う

することは禁止
きん し

とする。 

・ボールの蹴り方
け  か た

は足
あし

で蹴
け

ればどんな蹴り方
け  か た

でもよい。 

・蹴
け

ったボールが相手
あい て

に届
とど

かなかった場合
ばあ い

は、受け手
う  て

が取り
と  

に行
い

き、自分
じぶ ん

の場所
ばし ょ

に戻
もど

って

から再び
ふたた 

始
はじ

める。 

・送球
そうきゅう

時
じ

、捕球
ほきゅう

時
じ

に両足
りょうあし

がラインから出
で

てはいけない（ノーカウント）。ただし、片足
かたあし

がラインを踏
ふ

んでいればＯＫ。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

２分間
ふんかん

キックパス

← ５ｍ（１０ｍ） →ライン ライン



＜ボールの種類
しゅるい

＞ 

・ドッジボール、バスケットボール、バレーボールなど。号数
ごうすう

は問
と

わない。 

＜２分間
ふんかん

両手
りょうて

パスの距離
きょ り

＞ 

・１～４年生…５ｍ  ・５～９年生…１０ｍ 

＜回数
かいすう

のカウントの仕方
しか た

＞ 

・ボールが相手
あい て

の手
て

に収
おさ

まったら１カウントとする。１往復
おうふく

で２カウントとなる。 

・捕球
ほきゅう

時
じ

にボールを落
お

としたり、逸
そ

らしたりしても、相手
あい て

の手
て

に収
おさ

まった時点
じて ん

で１カウン

トとなる。 

＜ルール＞ 

・両手
りょうて

でボールを投げれば
な    

、投げ方
な  か た

は問
と

わない。 

・複数
ふくすう

のボールを使用
しよ う

することは禁止
きん し

とする。 

・ノーバウンドの送球
そうきゅう

が望
のぞ

ましいが、バウンドしても構
かま

わない。 

・投
な

げたボールが相手
あい て

に届
とど

かなかった場合
ばあ い

は、捕球
ほきゅう

する人
ひと

が取り
と  

に行
い

き、自分
じぶ ん

の場所
ばし ょ

に戻
もど

ってから再び
ふたた 

始
はじ

める。 

・送球
そうきゅう

時
じ

、捕球
ほきゅう

時
じ

に両足
りょうあし

がラインから出
で

てはいけない（ノーカウント）。ただし、片足
かたあし

がラインを踏
ふ

んでいればＯＫ。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

２分間
ふんかん

両手
りょうて

パス

← ５ｍ（１０ｍ） →ライン ライン



・２分間
ふんかん

で、フラフープを何回
なんかい

まわせるかを計測
けいそく

する。 

＜ルール＞ 

・フラフープの大
おお

きさは問
と

わない。 

・フラフープをまわす部位
ぶ い

は腰
こし

から胸
むね

までとする。 

・脚
あし

での回旋
かいせん

はカウントしない。 

・２分間
ふんかん

の中
なか

であれば、何度
なんど

落
お

としても、続
つづ

きからカウントしてよい。 

・使用
しよう

できるフラフープの数
かず

は１つとする。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

２分間
ふんかん

フラフープ



・３０秒間
びょうかん

で、棒
ぼう

を倒
たお

さずに、場所
ばしょ

を何回
なんかい

交換
こうかん

できるかを計測
けいそく

する。 

＜棒
ぼう

について＞ 

・長
なが

さ１ｍ以内
いない

のものを使用
しよう

する。材質
ざいしつ

は問
と

わない。 

・直 径
ちょっけい

５ｃｍ程度
ていど

の太さのものを使用
しよう

する。自立
じりつ

する棒
ぼう

の使用
しよう

は禁止
きんし

。 

・棒
ぼう

の間隔
かんかく

は、１～４年生→２ｍ、５～９年生→３ｍ とする。 

＜ルール＞ 

・二人
ふたり

一組
ひとくみ

で 行
おこな

い、３０秒 間
びょうかん

で何回場所
ばしょ

を交換
こうかん

できるかを計測
けいそく

する。 

・一度
いちど

の交換
こうかん

で１回
かい

とカウントする。（１往復
おうふく

で２回
かい

となる） 

・棒
ぼう

を支
ささ

えるのは片手
かたて

で良
よ

い。 

・棒
ぼう

がずれてしまった場合
ばあい

は、元
もと

の位置
い ち

に戻
もど

してから再
さい

スタートする。 

・棒
ぼう

が倒
たお

れてしまった場合
ばあい

は、ノーカウントとする。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

瞬間
しゅんかん

移動
いど う

の術
じゅつ

   棒          棒

１～４年生 → ２ｍ

５～９年生 → ３ｍ



・片手
かたて

で新聞紙
しんぶんし

を丸
まる

め、２分間
ふんかん

でいくつ丸
まる

められたかを計測
けいそく

する。 

＜新聞紙
しんぶんし

の規格
きか く

について＞ 

・見開
みひ ら

きサイズの半分
はんぶん

の大
おお

きさ（約４５ｃｍ×約５４ｃｍ） 

＜ルール＞ 

・両手
りょうて

で一枚
いちまい

の新聞紙
しんぶんし

を丸
まる

めるのは禁止
きん し

。別々の新聞紙
しんぶんし

であれば、左右
さゆ う

の手
て

を使用
しよ う

してよい。 

・丸めた
ま る   

新聞紙
しんぶんし

は、ガムテープの芯
しん

を通
とお

れば１つとカウントする。 

 （正確
せいかく

な球
たま

にはならないので、指
ゆび

で押して
お   

通
とお

ればＯＫ！） 

・小さく
ちい    

丸
まる

めるために、体
からだ

や机
つくえ

（床
ゆか

）に押し付
お  つ

けてもよい。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

片手
かた て

で新聞
しんぶん

紙丸め
し ま る  



・バドミントンのシャトルを投げ
な  

、距離
きょり

を競
きそ

う。 

・シャトルは、ナイロン製
せい

のものを使用
しよう

する。羽製
はねせい

は禁止
きんし

。 

・○ｍ○○ｃｍまで記録
きろく

を計測
けいそく

する。 

・投げた
な   

位置
い ち

から、シャトルのコルクの先端
せんたん

までを計測
けいそく

する。 

１～４年生
ねんせい

が記録
きろ く

に挑戦
ちょうせん

する際
さい

は，できるだけ大人
おと な

の立会い
た ち あ  

の

もと実施
じっ し

すること。 

シャトル投
な

げ

← シャトルの先端
せんたん



・希望者
きぼうしゃ

によるチームづくりをする。 

・自作
じさ く

の振り付
ふ  つ

けで行う。 

・衣装
いしょう

は体操
たいそう

着
ぎ

とする。

〈審査
しん さ

までの流
なが

れ〉

・作品
さくひん

を DVDに録画
ろく が

する。 

・学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

する。 

・学校
がっこう

で審査
しん さ

し、推薦
すいせん

作品
さくひん

を教育
きょういく

委員会
いいんかい

に提出
ていしゅつ

する。 

・教育
きょういく

委員会
いいんかい

で審査
しん さ

する。

・優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

を表 彰
ひょうしょう

する

＜発
はつ

 表
ぴょう

 方
ほう

 法
ほう

＞

・３人
にん

以上
いじょう

のチームでオリジナルのダンスを踊っ
おど  

た５分以内
いな い

の動画
どう が

・応募
おう ぼ

された動画
どう が

は全て
すべ  

公開
こうかい

するため、応募
おう ぼ

する際
さい

は必ず
かなら 

本人
ほんにん

及び
およ  

保護者
ほ ご し ゃ

の 

承諾
しょうだく

を得
え

る。 

・ダンスをしているメンバー以外
いが い

が動画
どう が

に映り込まない
う つ  こ     

よう配慮
はいりょ

して撮影
さつえい

する。 

・授業
じゅぎょう

の中
なか

で行
おこな

ったダンスを録画
ろく が

してもかまわない。 

品川スポーツトライアル 解説

チームダンス


