
  

ボトルアップダウン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペットボトルに水
みず

を入
い

れる。 

両手
りょうて

にペットボトルを１本
ぽん

ずつ持
も

ち、両腕
りょううで

を前
まえ

に伸
の

ばす。 

腕
うで

の位置
い ち

は変
か

えずに、手首
て く び

を曲
ま

げ、手
て

を上
うえ

に向
む

ける。 

手首
て く び

を曲
ま

げ、手
て

を下
した

に向
む

ける。 

ブックピンチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本
ほん

（厚
あつ

い本
ほん

でも、薄
うす

い本
ほん

を重
かさ

ねてもよい）を、 

親指
おやゆび

と他
ほか

の４本
ほん

の指
ゆび

で挟
はさ

む。 

つまむように持
も

ち上
あ

げる。 

腕
うで

がまっすぐなった状態
じょうたい

でキープする。 

 

腕
うで

を前
まえ

に伸
の

ばす。 

 

手
て

を上
うえ

に向
む

ける。 

手
て

を下
した

に向
む

ける。 

水
みず

を入
い

れる量
りょう

で 

重
おも

さを調節
ちょうせつ

しよう。 

 

 

落
お

ちないように

しっかり挟
はさ

む。 

つまむように 

持
も

ち上
あ

げる。 

 

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

に合
あ

った 

本
ほん

を選
えら

ぼう！ 

腕
うで

が下
さ

がらない 

ように注意
ちゅうい

！ 


