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保健体育 
 

   ース  体 に る  

 
 

 み は、 に の をしっかり守り、 的な を りましょう。また 体力を 展さ

せるために、自分自 の体力 で い 分を考 して体力トレーニング を て、出 る で実

施しましょう。 
 
下 にいくつかのトレーニング をあ ておきます

ので、あなたのトレーニング の参考にして下さい。 
なお、 体 （実 も ）に して か自分で 味

を って したいものがあれば、それ れ の に

して下さい。 
 
 
 
 
 

［ る（ ング） ］（ 力を ために） 

まず く しいう に起きて、 の くを ったり、 いたりしてみましょう。 
毎日、おそくまで て、 いからといって、 ー ーの入った で していては、心 ともよ

くありません。 は動きやすい （例： ツ、 ンツなど）に運動 で、 なんかも にか

けて って行くとよいでしょう。 
をか り、 る に 分 をして をしておきましょう。1 ～20 分間 らい り続

けられる さで りましょう。 
ではないですから、 しみながら って下さい。毎日少しずつ時間を くしていったらよいでしょ

う。 
る が一 なら ムを ると 力がついているかもわかってきます。自分の 力がついたか

分かるためにはどのような があるかも てみましょう。 
が な は 日が て少し しくなってから るのもいいと思います。 

 
 

［ ］（筋 力 力を ために） 

 これは、 的 しい運動ですから、 を入れながら（ 分間 んで ～ 分間 。また 分間

という うに） に 時間を増やしてみましょう。 は、 、 、 、

ろ などの をいろいろ み合わせて、 しく ましょう。 
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３［筋力トレーニング］（筋力を高めるために） 

 回数、時間は自分の体力に合わせて、無理をしすぎないように注意して下さい。 
 ただし、少しずつ回数や時間を増やしていかないと効果は得られません。例えば、腹筋 10 回を毎日続

けても慣れてしまえば、それ以上の筋力の高まりは期待できません。短期間では効果が出ませんので、毎

日継続して行うことを忘れずにトレーニングを行いましょう。 

 

 

４ [ストレッチ体操]（柔軟性を高めるために） 

(1) ストレッチ体操とは 

 ストレッチ（Stretch）とは伸ばすという意味で、われわれの体を支える筋肉や腱を意識的に伸ばすため

にいろいろ工夫した体操を“ストレッチ体操”といいます。 
 ストレッチ体操は、筋肉に弾性を与え、柔軟性を増すことによって体を動きやすい状態にし、動作を円

滑にして、各種の運動傷害を予防することができ、しかも、20 分くらいあればできる体操です。 
 

(2) 準備運動に役立つストレッチ体操 

 準備運動は、これから実施しようとする運動（スポーツ）にスムーズに入っていくため、そして運動傷

害を予防し、効率よく運動を実施するために、あらかじめ心や体の準備態勢を整えるための運動です。 
 準備運動として大切なことは、筋や腱を緩めたりよく引っぱって伸ばしてやることです。これは、いき

なり大きな力が加わると筋の断裂や肉ばなれなどの傷害を引き起こしやすいからです。そこで、あらかじ

め十分に伸ばしてやることが大切になってきます。こうしておけば、筋や腱にも一種の準備態勢ができて、

大きな力が加わっても傷害を起こしにくくなります。 

 

ストレッチ体操実施上の留意点 

①―決して無理をしない。 
  ②―姿勢に気をつけてゆっくりやる。 

 ③―反動やはずみをつけない。 
 ④―呼吸をとめない。そのためにも話をしながら、ゆったりした気分でやる。 
 ⑤―笑顔で 10～30 秒間、一つの体操を続ける。 
  これらの注意事項を守って実施してほしいと思います。 
  ゆっくり、あわてず、自分の能力に合わせて実際に始めてみましょう。きっとよい成果が得ら

れるはずです。 
参考文献：ストレッチ体操（伸展運動と動きづくり）大修館書店 
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た の の ①  

ー ：ストレッチ大  
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た の の ①  

ー ：ストレッチ大  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
からの ント 

 ストレッチの 性、またそれ れのストレッチの意 が

しっかりまとめられていました。自分自 が で実際に

行っているストレッチを で し、 的をき ん

と できています。ストレッチする を意識し、

的を分かってストレッチするのと、無意識に行うのとでは

く効果が ってきます。 を る上で、けがの予防ま

た ー ンスの 上のために、ストレッチを継続して行

い、 い になって下さい。 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

た の の ②  

ー ： ス ット ー の ン ート 
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：実際の の ート 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

からの ント 
み から ン ートの ーム  

成 率が に くなったと じました。 
この自 でより い ームを できたからだ 
と思います。 の 以上入るように 
これからも を継続して下さい。 があれば、 

や で自分の ームを することも 
いことだと思います。また 合では、 の 
レッ ーや 、ス ー の で ートを 

決めることが められます。 合で決めるには、 
どんな やどんな気 の ント ー が か 
考えてみて下さい。 を期待します。                      

※�今年度は感染症の影響により、人と接触する形での運動、フィールドワーク、インタビューは避
ける必要があります。
　�できる範囲での調査・研究を考えながらやっていきましょう。
　�お家の人とも相談しながら取り組んでください。
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