
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
  
 
     👆 

Q２：運動しないとどうなるの？ 

A２：運動が不足すると、肥満の原因となり様々な病気をもたらすことになります。

また、抵抗力が下がり病気にかかりやすくなります。 
  

Q３：健康な体を作るために大切なことは何かな？ 

A３：健康な体を作るには、適度な運動と休養と栄養が必要です。 
栄養不足や運動不足によって、３つのバランスが崩れると、病気にかかりやす

くなります。 
適度な運動、バランスのよい食事、十分な睡眠をとると、けがや病気を防ぎ、

丈夫な体をつくることができます。 
特に、１日の始まりの朝ごはんはしっかり食べましょう。 

Q４： どんな運動をしたらよいのかな？ 

A４：体の動きは、「体の柔らかさ」「巧みな動き」「力強い動き」「動きを持続する能力」を     

高めることが大切です。 
体育授業の「体つくり運動」で学習したことを思い出してやってみましょう。 

 
① 柔らかさ →（例）体の色々なところをゆっくり伸ばして、１０秒程度続けましょう。 
② 巧みな動き→（例）バランスをとって動いたり、リズムに合わせて踊ったり、力を調整して 

ボールを投げたりしてみましょう。          
③ 力強い動き→（例）重いものを押したり、引いたり、投げたり、受けたりしてみましょう。 
④ 動きを持続する能力  

→（例）走ったり縄跳びをしたりして、一定の時間や回数を決めて行いましょう。 
 

～運動・あそびのサイト紹介～ 
家庭でも楽しく行えるスポーツや運動を紹介します。 

※無料のコンテンツであっても一部通信料が発生するものもあります。利用する場合は家庭で 

相談してください。 
 
◇スポーツ庁：子供の運動あそび応援サイト 

・マイスポーツメニュー【幼児（保護者と一緒に）、小学生～高校生向け】 

・女性スポーツ促進キャンペーンオリジナルダンス「Like a Parade」【小学生～高校生向け】 

・やってみよう運動あそび【幼児、小学生向け】 

・おうちの中で楽しめる運動・あそび【幼児、小学生向け】 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop03/list/detail/jsa_00012.html 

 

 

◇公益財団法人日本スポーツ協会：日本スポーツ協会から全国の子どもたちへの応援メッセージ 

・毎日体を動かして元気になろう！ 

https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4123 

 

子供の運動あそび応援サイト 

日本スポーツ協会ホームページ 

検索 

検索 

県教育庁スポーツ保健課 

 

Q1：運動は必要なのかな？ 

👆 

A１：必要です。運動をすると、からだの色々な器官が刺激されて、発達が進みます。  

また、心においても喜びや達成感を得て、気分転換になりよい効果があります。 👆 

中学・高校用 

運動部に所属している生徒の皆さんは、 
上記の運動に加えて、各競技に必要な動きを高めるようなトレーニングを取り入

れましょう。 
また、活動する場合は十分な換気、手洗いやうがいなどを行い、感染予防に努め 

ましょう。 

運動

休養栄養

 新型コロナウイルス感染症の拡大防止により、部活動や様々なイベント等が 

実施できず、外出を控えて、運動不足になっている子どもたちに家庭でもできる

運動や情報を紹介します。 
家族みんなで毎日の生活の中に、運動を取り入れ、心も体も健康な生活を送り

ましょう。 

運動についての Q＆A 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop03/list/detail/jsa_00012.html
https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4123


継続は力なり ！継続は力なり ！

選んでみよう ！自分のコ ースは？んで 自分のコ ーでみようう ！ ーススは？選んでみよう ！自分のコ ースは？STEP 1

ででき るプログラ ムを 作っ てみよう ！！！ううてみようてみよムを 作っ てムを 作っ てプログラ ムプログラ ムででき るプででき るプででき るプログラ ムを 作っ てみよう ！STEP 3

試し てみよう ！試し てみよう ！試し てみよう ！STEP 2

わたし は　 （ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ） 　 コ ース

自分の目指すこ と （ 目標）

を目指して
　 レベルアッ プ！

▶ 　 こ んなト レ ーニン グプロ グラ ムを 考えたぞ！

さ あ、 やってみよう ！さ あ、 やってみよう ！

５ 分

＜　 　 　 回＞ ＜　 　 　 回＞ ＜　 　 　 回＞ ＜　 　 　 回＞ ＜　 　 　 回＞

（ 　 　 　 　 ） セッ ト

PD CA サイクルを
まわそう ！

Plan

Chec k

A c t ion

計
画
し
た
ら

終わったあと は
ふり かえり

見直し ＆
レベルアッ プ！

Do

県大会、 東北大会、 全国大会に

出場して、 活躍してみたい！

今より も も っ と ステキな
自分を目指し て

フィ ッ ト ネスコ ース

でき ると こ ろ から
はじ めよ う

エクササイズコース

例えば、 全国大会で優勝を

めざすサッ カ ー部のAさ ん。

ト レーニングを休まずに続

けていきまし ょ う ！

例えば、 運動部活動でレギ

ュ ラ ーをめざす１ 年生のBさ

ん。 少し ずつ負荷を上げて

いきまし ょ う ！

例えば、 運動部活動を引退

し た３ 年生のCさ ん。 生活の

中ででき るこ と をし っ かり

と 継続し ていき まし ょ う ！

スポーツテスト の総合判定は... 別に運動は嫌いじ ゃないよ～

オリ ンピッ クを観ると

興奮する！

今週、 先週あたり 授業の

体育以外で何か運動し たり 、

体を動かして遊んだり し た？

私は運動部活動やスポーツ

クラブなどに所属して、 週３ 日

以上定期的に運動している。

Y e s N o

Y e s N o Y e s N o

Y e s
N o A またはB C ・ D ・ E

または覚えていない Y e s N o

全国大会目指し て
ガン ガン いこ う ぜ

ト ッ プアスリ ート コース

 ト ッ プアスリ ート コ ース

バーピージャ ンプ
＜2 0 回＞

腕立てプッ シュ アッ プ

手で押し上げて

＆ジャ ンプ＜2 0 回＞
体幹を 鍛える運動
＜2 0 秒キープ＞

体幹を 鍛える運動
＜2 0 回＞

スク ワッ ト
＜2 0 回＞

 エクササイズコ ース

バーピージャ ンプ
＜1 0 回＞

腕立てプッ シュ アッ プ
＜1 0 回＞

サイ ド ステッ プ
＜1 0 回＞

縄跳び二重と び
＜1 0 回＞

前後左右ジャ ンプ
＜1 0 回＞

 フィ ッ ト ネスコ ース

腹筋・ 足を上げてひら がなで
・ ・ ・ ・

自分の名前を 書こ う ！
腕立てふせ

（ 膝を つけた状態で）
チェ アシッ ト

（ イ スの立ち座り ）

やってみる


