
＜休業中体力向上プログラム＞ 
～マッスルプログラム～ 

（  ）年（  ）組（  ）番 氏名（          ） 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
＜注意事項＞ 
①日付とメニューを書き、必ず感想を書きましょう。 
②メニューは、下の表から４種類をそれぞれ選び行ってください。 
③毎回同じメニューではなく、少しずつレベルを上げていくと、より体力
の向上につながっていきます。 
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