
 

 

 

 

 

 

 

すすんで運動
うんどう

し 体
からだ

をきたえましょう。 

＼ ２週 間
しゅうかん

運動
うんどう

しないと、 体
からだ

はどうなる・・・?! ／ 
           ２週 間

しゅうかん
、 体

からだ
を動

うご
かさないと、筋肉

きんにく
があっという間

ま
に弱

よわ
くなってしまう 

ことは知
し

っていますか?２０歳
さい

の人
ひと

でも、５０歳
さい

くらいの体 力
たいりょく

になって

しまうそうです。 

そして、元
もと

に戻
もど

すためには、３倍
ばい

以上
いじょう

の期間
き か ん

のトレーニングが必要
ひつよう

とされます。 

「今日
き ょ う

は疲
つか

れたから明日
あ し た

運動
うんどう

しよう」とさぼり続
つづ

けると、筋肉
きんにく

はすぐにさぼり癖
くせ

がついてしま 

うんですね。毎日
まいにち

少
すこ

しずつで良
よ

いので、外
そと

で遊
あそ

んだり 体
からだ

を動
うご

かしたりすることが大切
たいせつ

です。 


