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ＮＯ．１１５ 

２０２５．２．１８ 

２／１３ 体
たい

幹
かん

トレーニング 

３学
がっ

期
き

の「朝
あさ

の運
うん

動
どう

」は、体
たい

幹
かん

トレーニングです。体
からだ

のどこに

力
ちから

を入
い

れたらいいのかを考
かんが

えながら取
と

り組
く

んでいます。 

ひかりニュース 

リバースプランク 

ヒップエクステンション 

膝
ひざ

付
つ

きサイドプランク 

膝
ひざ

付
つ

きプランク 

それぞれ、３０ 秒
びょう

間
かん

を２セット

行
おこな

っています。 


