
ୖୖ༙༙㌟㌟ 䐠䐠

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⬚、⭎䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉஧䛾⭎ᘬ䛝⥾䜑
䞉䝞䝇䝖䜰䝑䝥

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䝪䞊䝹䜢䛚䜈䛭䛾๓でయ䛛䜙ᑡ䛧㞳䛧䛶ᣢ䛱䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⫝は㍍䛟᭤䛢䛶䛚䛝䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐡䛂1㻘2㻘3㻘4でኌにฟ䛧䛶ᢲ䛧䛴䜆䛧䛶、 1㻘2㻘3㻘4でᑡ䛧ຊ䜢ᢤ䛝䜎䛩䚹䛃

ᲶͳᎋᲸ
ȷ௩いȜȸȫがƳいئӳは৵ǓƨƨǜƩ

ǍǿǪȫƳƲǛ̅うのがƓѰǊでƢׇࠋࡈ

∂∞∑↓↥ↆ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ȜȸȫǛƭƿƢ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
৏Ƣ

ୖୖ༙༙㌟㌟ 䐟䐟

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⫪䜎䜟䜚䛾ᰂ㌾性

ຠຠ⬟⬟
䞉⫪䛣䜚ண㜵䞉㍍ῶ

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ䛪䛴

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂ᒆ䛟᪉はᡭ䜢⫪に䛴䛡䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⫝䛾ඛで኱䛝䛟෇䜢ᥥ䛟䜘䛖に䜖䛳䛟䜚䜎䜟䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐡䛂ྠ䛨᪉ྥに10ᅇ䜎䜟䛧䛯䜙、཯ᑐに10ᅇ䜎䜟䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃

Ꮕ↭↾ↆ

ᲶදॖໜᲸ
Ƴǔǂく˳のࢸǖで
όǛ੨くようにしǇしǐう！
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ᐐ⇁↓ⅳ↕↝ᏹᇌ↕↤↊ ୖୖ༙༙㌟㌟ 䐢䐢

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⬚、⭎䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉஧䛾⭎ᘬ䛝⥾䜑
䞉䝞䝇䝖䜰䝑䝥

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂ᅄ䛴㏺いに䛺䜚、୧ᡭ䜢⫪ᖜに㛤䛝、䝝䛾Ꮠに䛧䜎䛩䚹䛃
䐠䛂 1㻘2㻘3㻘4 でኌにฟ䛧䛶、⫝䜢᭤䛢䛶い䛝䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 で⫝䜢ఙ䜀䛧䛶䜒䛸䛾ጼໃにᡠ䜚䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᎾǛ୺ƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᎾǛ˦ƹƢ

ୖୖ༙༙㌟㌟ 䐡䐡

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⬚、⭎䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉஧䛾⭎ᘬ䛝⥾䜑
䞉䝞䝇䝖䜰䝑䝥

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ᇌˮ↖↝ُᏹᇌ↕↤↊

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂⫝䜢ఙ䜀䛧䛯≧ែでቨに୧ᡭ䜢䛴䛝䜎䛩䚹䛃
䐠䛂୧ᡭ䛾ᖜは⫪ᖜ䛠䜙いで、䝝䛾Ꮠに䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶⫝䜢᭤䛢ቨに㏆䛵䛝䜎䛩䚹䛃
䐢䛂 1㻘2㻘3㻘4 で⫝䜢ఙ䜀䛧䛶䜒䛸䛾ጼໃにᡠ䜚䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᎾǛ୺ƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᎾǛ˦ƹƢ
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ឱɥↁᐃሂ ⭡⭡㒊㒊 䐠䐠

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⭡➽
䞉⫤㛵⠇、⭸࿘ᅖ䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉ୗ⭡㒊䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉ኴ䜒䜒䛾ᘬ䛝⥾䜑

ᅇᅇᩘᩘ
䞉ᕥྑྛ䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂௮ྥ䛡䛾≧ែ䛛䜙∦⭸䜢❧䛶、⫝䜢䛴い䛶ᑡ䛧య䜢㉳䛣䛧䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⭸䜢䜎䛳䛩䛠ఙ䜀䛧、䛴䜎ඛは⮬ศ䛾᪉にᣢ䛱ୖ䛢䜎䛩䚹䛃
䐡䛂䛭䛾≧ែ䛾䜎䜎 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶㊊䜢ᣢ䛱ୖ䛢䜎䛩䚹䛃
䐢䛂཯ᑐ䛾⭸䛾高䛥䜎でୖ䛢䛯䜙、 1㻘2㻘3㻘4 でୗ䜝䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ឱǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ឱǛɦǖƢ

⇊ス↚ࡈ→↕↝ឱɥↁᐃሂ ⭡⭡㒊㒊 䐟䐟

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⭡➽
䞉⫤㛵⠇䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉ୗ⭡㒊䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉㌿ಽ䛧に䛟䛟䛺䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉ᕥྑྛ䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䜲䝇にὸ䛟⭜᥃䛡䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⫼➽䜢ఙ䜀䛧䛯䜎䜎、1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶⭸䜢ᣢ䛱ୖ䛢䜎䛩䚹䛃
䐡䛂䛣䛾᫬䛴䜎ඛはで䛝䜛䛰䛡ୖ䛢䛶䛚䛝䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐢䛂 1㻘2㻘3㻘4 で⭸䜢ୗ䜝䛧䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᐐǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᐐǛɦǖƢ

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚

˳がࢸǖに倒れていǔ
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ᐃሂ ⭡⭡㒊㒊 䐢䐢

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⭡➽

ຠຠ⬟⬟
䞉ୗ⭡㒊䛾ᘬ䛝⥾䜑

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂௮ྥ䛡にᐷ䛶୧⭸䜢❧䛶䜎䛩䚹䛃
䐠䛂䛚䜈䛭に୧ᡭ䜢䛾䛫、䛚䜈䛭䜢䛾䛮䛝䛣䜐䜘䛖に㢌䜢⫪⏥㦵䛜

ᾋ䛟⛬ᗘ䜎でᣢ䛱ୖ䛢䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶㢌䜢ୖ䛢、 1㻘2㻘3㻘4 でୗ䜝䛧䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
᪽ǛឪƜƢ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
᪽ǛɦǖƢ

⇊ス↚ࡈ→↕↝ɲឱɥↁᐃሂ ⭡⭡㒊㒊 䐡䐡

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⭡➽
䞉⫤㛵⠇䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉ୗ⭡㒊䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉㌿ಽ䛧に䛟䛟䛺䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䜲䝇に⭜᥃䛡、ᡭは䜲䝇䛾➃䜢ᣢ䛳䛶䛚䛝䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⫼➽䜢ఙ䜀䛧䛯䜎䜎、 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶୧㊊䜢ྠ᫬にᣢ䛱ୖ䛢䜎䛩䚹䛃
䐡䛂䛣䛾᫬䛴䜎ඛはで䛝䜛䛰䛡ୖ䛢䛶䛚䛝䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐢䛂 1㻘2㻘3㻘4 で⭸䜢ୗ䜝䛧䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ɲᐐǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ɲᐐǛɦǖƢ

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚

˳がࢸǖに倒れていǔ
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Ꮹɥↁ ⮌⮌㒊㒊䞉䞉⫼⫼୰୰ 䐠䐠

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⮌㒊、⫼୰、⭎䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉䝠䝑䝥䜰䝑䝥
䞉䛚⭡、஧䛾⭎、ኴ䜒䜒
⿬ഃ䛾ᘬ䛝⥾䜑

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂ᅄ䛴㏺いに䛺䛳䛶、ྑ⬮䜢┿䛳┤䛠ᣢ䛱ୖ䛢䛶い䛝䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐠䛂䛣䛾᫬、⬮䛾高䛥は、ᗋ䛸ᖹ⾜に䛺䜛䜘䛖に䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୖ䛢䛶い䛝、 1㻘2㻘3㻘4 でୗ䜝䛧䛶い䛝䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ӫᏩǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ӫᏩǛɦǖƢ

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚

ᏩがɥがǓƢƗて᏿がӒƬていǔ

ⅹހɥↁ ⭡⭡㒊㒊䞉䞉⫼⫼୰୰ 䐟䐟

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⮌㒊、⫼୰䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉䝠䝑䝥䜰䝑䝥
䞉ኴ䜒䜒⿬ഃ䛾ᘬ䛝⥾䜑

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂௮ྥ䛡にᐷ䛶୧⭸䜢❧䛶䜎䛩䚹ᡭはᶓに⨨䛝䜎䛩䚹䛃
䐠䛂䛴䜎ඛ䜢ᑡ䛧ୖ䛢䛯䜎䜎、䛚ᑼ䜢ᣢ䛱ୖ䛢䛶い䛝䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୖ䛢䛶い䛝、 1㻘2㻘3㻘4 でୗ䜝䛧䜎䛩䚹䛃

ϵϬᗘᗘ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƓހǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƓހǛɦǖƢ
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ׄ↓ᡪⅳᏑ↝↢ ⮌⮌㒊㒊䞉䞉⫼⫼୰୰ 䐢䐢

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⫼୰、䛚ᑼ

ຠຠ⬟⬟
䞉⫼㦵䛸㦵┙䜢ᚋ᪉䛛䜙

ᨭ䛘䜛ຊ䜢䛴䛡䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

�ᅺǭȸȗ

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂ᅄ䛴㏺いに䛺䛳䛶、∦ഃ䛾⬮䛸㏫䛾⭎䜢Ỉᖹにఙ䜀䛧䜎䛩䚹䛃
䐠䛂㻡⛊㛫䜻䞊䝥䛧䛶、䝇䝍䞊䝖ጼໃにᡠ䜚䜎䛩䚹䛃

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚

ᏩがɥがǓƢƗて᏿がӒƬていǔ

ⅹހɥↁ ⮌⮌㒊㒊䞉䞉⫼⫼୰୰ 䐡䐡

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉⮌㒊、⫼୰

ຠຠ⬟⬟
䞉䝠䝑䝥䜰䝑䝥
䞉ኴ䜒䜒⿬ഃ䛾ᘬ䛝⥾䜑

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ϭϮϬᗘᗘ

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂௮ྥ䛡にᐷ䛶୧⭸䜢❧䛶䜎䛩䚹ᡭはᶓに⨨䛝䜎䛩䚹䛃
䐠䛂䛴䜎ඛ䜢ᑡ䛧ୖ䛢䛯䜎䜎、䛚ᑼ䜢ᣢ䛱ୖ䛢䛶い䛝䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୖ䛢䛶い䛝、 1㻘2㻘3㻘4 䛸ୗ䜝䛧䛶い䛝䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƓހǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƓހǛɦǖƢ
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Ꮹɥↁ ୗୗ༙༙㌟㌟䠍䠍 䐠䐠

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉ኴ䜒䜒䛾๓㠃
䞉䛩䛽

ຠຠ⬟⬟
䞉ኴ䜒䜒๓㠃䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉ୗ⭡㒊䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉⭸䛜③いேに䜒䡱䡹䡹䢎

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂௮ྥ䛡にᐷ䛶、∦᪉䛾⭸䜢❧䛶䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⬮䜢ఙ䜀䛧䛯䜎䜎ୖ䛢䛶い䛝䜎䛩䚹⭸は┿䛳┤䛠ఙ䜀䛧䛶、䛴䜎ඛ䜒❧䛶䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୖ䛢䛶い䛝、 1㻘2㻘3㻘4 䛸ୗ䜝䛧䛶い䛝䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ឱǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ឱǛɦǖƢ

ᐐ↝↟ↆ ୗୗ༙༙㌟㌟䠍䠍 䐟䐟

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉ኴ䜒䜒䛾๓㠃

ຠຠ⬟⬟
䞉ኴ䜒䜒๓㠃䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉⭸䛜③いேに䜒䡱䡹䡹䢎

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂∦᪉䛾⭸䛾⿬に䝍䜸䝹䜢୸䜑䛶ᩜ䛝䜎䛩䚹䛃
䐠䛂ᡭはయ䛾ᚋ䜝に䛴い䛶య䜢ᨭ䛘䛶䛟䛰䛥い䚹䛃
䐡䛂⭸⿬に䛧い䛯䝍䜸䝹䜢ᢲ䛧䛴䜆䛩䜘䛖に䛧䛶⭸䜢ఙ䜀䛧䜎䛩䚹䛃
䐢䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶⭸䜢ఙ䜀䛧、 1㻘2㻘3㻘4 でຊ䜢ᢤい䛶い䛝䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᐐǛ਀しƭƚǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᐐのщǛ৷く
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ス⇕∕⇩ト ୗୗ༙༙㌟㌟䠍䠍 䐢䐢

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉ኴ䜒䜒䛾๓㠃
䞉䛩䛽、ୗ⭡㒊

ຠຠ⬟⬟
䞉ኴ䜒䜒๓㠃䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉⭸③䛾ேに䜒䡱䡹䡹䢎
䞉㝵ẁ䛾ୖ䜚ୗ䜚䛜ᴦに

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂୧ᡭ䜢⭜にᙜ䛶䜎䛩䚹䛃
䐠䛂䛚ᑼ䜢ᚋ䜝に✺䛝ฟ䛩䜘䛖にᗙ䛳䛶い䛝、᳔Ꮚにᗙ䛳䛯䛴䜒䜚でṆ䜑䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐡䛂❧䛱ୖ䛜䛳䛶い䛟᫬は、⭸はఙ䜀䛧䛝䜛ᡭ๓でṆ䜑䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐢䛂1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୗ䜝䛧䛶い䛝、1㻘2㻘3㻘4䛸ୖ䛢䛶い䛝䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ᇌƪɥがǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
Ƭていくࡈ

ǖにӒǓƢƗࢸ ϋǇƨЭにƔがǈƢƗ

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚

ᐐ↝↟ↆ ୗୗ༙༙㌟㌟䠍䠍 䐡䐡

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉ኴ䜒䜒䛾๓㠃
䞉䛩䛽、ୗ⭡㒊

ຠຠ⬟⬟
䞉ኴ䜒䜒๓㠃䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉ୗ⭡㒊䛾ᘬ䛝⥾䜑
䞉⭸䛜③いேに䜒䡱䡹䡹䢎

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䜲䝇にὸ䛟⭜᥃䛡、䜒䜒䜢ᑡ䛧ᾋ䛛䛧䜎䛩䚹䛃
䐠䛂ᾋ䛛䛧䛯䜎䜎⭸䜢ఙ䜀䛧䛶い䛝䜎䛩䚹䛣䛾᫬、䛴䜎ඛは䝢䞁䛸❧䛶䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୖ䛢䛶い䛝、ᑡ䛧᭤䛢䛯≧ែでṆ䜑䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐢䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ୗ䜝䛧䛶い䛝、㊊はᗋに䛴䛡䛪、ᾋ䛛䛧䛯䜎䜎に䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ឱǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ឱǛɦǖƢ

ƭǇέが
˦Ƽていǔ

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚
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ⅺⅺ↗ɥↁ ୗୗ༙༙㌟㌟䠎䠎 䐠䐠

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉䜅䛟䜙は䛞

ຠຠ⬟⬟
䞉Ṍ⾜䛜Ᏻᐃ䛩䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䜲䝇䜔ቨ䜢ᣢ䛱❧䛱䜎䛩䚹㊊は⫪ᖜで䛴䜎ඛはᑡ䛧እ䜢ྥ䛡䛶䛚䛝䜎䛩䚹䛃
䐠䛂⫼➽は䜎䛳䛩䛠䛧䛯䜎䜎、䛛䛛䛸䜢ୖ䛢䛶い䛝䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶ୖ䛢䛶い䛝、 1㻘2㻘3㻘4でୗ䜝䛧䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƔƔƱǛɥƛǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƔƔƱǛɦǖƢ

ǖにӒǓƢƗࢸ ЭにƔがǈƢƗ

䠘䠘ᝏᝏいい౛౛䠚䠚

↓↭έɥↁ ୗୗ༙༙㌟㌟䠎䠎 䐟䐟

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉䛩䛽

ຠຠ⬟⬟
䞉䛴䜎䛪䛝に䛟䛟䛺䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉䠍䠌ᅇ㽢䠎䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂⭸䜢ఙ䜀䛧䛶ᗙ䜚䜎䛩䚹ᡭはయ䛾ᚋ䜝に䛴い䛶䛟䛰䛥い䚹䛃
䐠䛂䛴䜎ඛ䜢ఙ䜀䛧䛯≧ែ䛛䜙、⮬ศ䛾᪉䜈䜂䛝䛴䛡䜎䛩䚹䛃
䐡䛂 1㻘2㻘3㻘4 䛸ኌにฟ䛧䛶䜂䛝䛴䛡、 1㻘2㻘3㻘4でᡠ䛧䜎䛩䚹䛃

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƭǇέǛƻきƭƚǔ

ž �Ღ�Ღ�Ღ� ſで
ƭǇέǛ৏Ƣ
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↌↝ئឱ↤↮ ୗୗ༙༙㌟㌟䠎䠎 䐢䐢

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉䝞䝷䞁䝇⬟ຊ
䞉య、⬮䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉㌿ಽ䛧に䛟䛟䛺䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉ϯϬᅇ㽢2䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䛭䛾ሙで䛧䛳䛛䜚⭎䜢᣺䛳䛶㊊㋃䜏䜢䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃
䐠䛂⭸䛾ୖ䛢᪉は䜅䜙䛴䛛䛺い⛬ᗘで⾜い䜎䛧䜗䛖䚹䛃

ᲶᲶදදॖॖໜໜᲸᲸ
ƾǒƭくئӳはŴ৖ƢǓƳƲ
˴ƔਤƬてᘍいǇしǐうŵ

༾Ꮹᇌ← ୗୗ༙༙㌟㌟䠎䠎 䐡䐡

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉䝞䝷䞁䝇⬟ຊ
䞉⫤㛵⠇࿘ᅖ䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉㌿ಽ䛧に䛟䛟䛺䜛

ᅇᅇᩘᩘ
䞉ᕥྑྛϲϬ⛊㽢2

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䜲䝇䜔ቨ䜢ᣢ䛱❧䛱䜎䛩䚹䛃
䐠䛂䜲䝇䜔ቨ䜢ᣢ䛳䛶い䜛ᡭ䛸཯ᑐഃ䛾⭸䜢ᣢ䛱ୖ䛢䜎䛩䚹䛃
䐡䛂⭸䜢ୖ䛢䛯䜎䜎60⛊㛫ಖᣢ䛧䜎䛧䜗䛖䚹䛃

㌿ಽ䛧䛺い䜘䛖ᚲ䛪ఱ䛛䜢
ᣢ䛳䛶⾜い䜎䛧䜗䛖䟿

��ᅺǭȸȗ
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Ἢルスアップトレーニングɟᚁᘙの̅ဇ૾ඥ

ȷɥҞ៲ŴᐃᢿŴᐞᢿȷᏑᢿŴɦҞ៲ᲫȷᲬƱᲯƭのᢿˮにЎƚƨ
ȈȬȸȋȳǰȡȋȥȸでƢŵ

ȷӲᢿˮに�ᆔ᫏のȈȬȸȋȳǰがƋǓŴӫǁᘍくǄƲ᝟ᒵがࢍくƳǓǇƢŵ
ǇƣはŴɟဪ߼のȈȬȸȋȳǰƔǒڼǊŴžಏſにできǔようにƳƬƨǒ
ɟƭӫのȈȬȸȋȳǰǁᆆᘍしていƬてくƩƞいŵ

ȷӲᢿˮ
ׄᚌの௒�のɶƔǒ�ᆔ᫏ƣƭᢠƼᘍƬてくƩƞいŵ

ȷšにはできǔようにƳƬƨǒ☑ǛƭƚƨǓŴᘍƬてǄしいȈȬȸȋȳǰに
☑ǛƭƚǔƳƲŴƦれƧれにӳƬƨ૾ඥで̅ဇしてくƩƞいŵ

ȷሂщǢȃȗƱȐȩȳǹǢȃȗにКれƨȈȬȸȋȳǰȡȋȥȸはŴഩᘍᏡщ
ȬșȫȁǧȃǯᘙƔǒ࣏ᙲƱƳǔȈȬȸȋȳǰǛᢠƼᘍƬてくƩƞいŵ

ᲢᲮᅺ᧓のȈȬȸȋȳǰ૾ඥは૨ྂ��ǛӋᎋᲣ

↹ⅺ↸↝ᇌ←ɥⅻ࠿ ୗୗ༙༙㌟㌟

㘫㘫䛘䛘䜛䜛䛸䛸䛣䛣䜝䜝
䞉䝞䝷䞁䝇⬟ຊ
䞉⬮全య䛾➽⫗

ຠຠ⬟⬟
䞉⬮䛾➽ຊ䜰䝑䝥

ᅇᅇᩘᩘ
䞉ϱᅇ㽢2䝉䝑䝖

ㄝ᫂䛾௙᪉
䐟䛂䜲䝇䜔ᮘ䛺䛹䜢ᣢ䛳䛶⭸❧䛱に䛺䜚䜎䛩䚹䛃
䐠䛂䜲䝇䜢ᣢ䛳䛯䜎䜎∦⭸䜢❧䛶、❧䛱ୖ䛜䜚䜎䛩䚹䛃
䐡䛂❧䛳䛯䜙∦⭸䜢䛴い䛶䝇䝍䞊䝖ጼໃに䜒䛹䜚䜎䛩䚹䛃
䐢䛂ᕥྑ䛾⭸䜢஺஫に❧䛶䛶❧䛱ୖ䛜䜚䜎䛧䜗䛖䚹䛃
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