
動画配信授業​　 
～ 体育編 ～ 
 
　５月１日 (金)　第3回目　 
 
 
 
 

➀​　ラジオ体操第一（G＆M）　～　3分　～ 
URL：​https://www.youtube.com/watch?v=PBRGLbrlUEk 
 
 
②　からだのストレッチ3　～　11分　～ 
URL：​https://www.youtube.com/watch?v=vY_TnUYfHQo 
 
 
③　トレーニング4（HandClap 家Ver~）   〜　16分　〜  
URL：​https://www.youtube.com/watch?v=MGTHu9gRQWM 
 
 
④　トレーニング5（筋トレダンス）     〜　11分　〜  
URL：
https://www.youtube.com/watch?v=aI8hdbfb96I&list=RDCMUCw7HTQv0F4CB9zG
RhqosYsg&index=6 
 
  
⑤　リラクゼーション3（毎日ストレッチ）　〜　11分　〜  
URL：​https://www.youtube.com/watch?v=MTZchlhfbI0 
 
〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜 
※ 近所迷惑にならないように！余裕がある人は「HandClap」を踊ってみよう！ 
URL：​https://www.youtube.com/watch?v=QPgHgE1jgBc&t=1s 
〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜〜 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　​家でも運動不足解消！ 
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