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保健体育 
 

 μ࠰ܖ  ᛢ᫆ǳース᲻ Ჶ̬ͤ体Ꮛに᧙ƢるᄂᆮᲸ 

 
 

 ఇみ୰は、≉に⏕άのつᚊをしっかり守り、೺ᗣ的な⏕άを㏦りましょう。またᇶ♏体力をⓎ展さ

せるために、自分自㌟の体力㠃でᙅい㒊分を考៖して体力トレーニングィ⏬を❧て、出᮶る⠊ᅖで実

施しましょう。 
 
下グにいくつかのトレーニング᪉ἲをあࡆておきます

ので、あなたのトレーニングィ⏬の参考にして下さい。 
なお、ಖ೺体⫱（実ᢏもྵࡴ）に㛵してఱか自分で⯆味

をᣢって◊✲したいものがあれば、それࡒれᢸᙜのඛ⏕に

┦ㄯして下さい。 
 
 
 
 
 

Ძ［ឥる（ǸȧǮング）ŴഩƘ］（μ៲ਤʁ力を᫱Əために） 

まずᮅ᪩くᾴしいうࡕに起きて、ᐙの㏆くを㉮ったり、Ṍいたりしてみましょう。 
毎日、おそくまでᐷて、ᬬいからといって、ࢡーࣛーの入った㒊ᒇでࣟࢦࣟࢦしていては、心㌟ともよ

くありません。᭹⿦は動きやすい᭹（例：㹒ࣕࢩツ、༙ࣃンツなど）に運動㠐で、ࣝ࢜ࢱなんかも㤳にか

けてᣢって行くとよいでしょう。 
ᖗᏊをかࡪり、㉮る๓ᚋにỈ分⿵⤥をして⇕୰⑕ᑐᑐ⟇をしておきましょう。1�～20 分間ࡄらい㉮り続

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

う。 
㉮る㊥㞳が一ᐃなら࢖ࢱムをィるとᣢஂ力がついているかもわかってきます。自分のᣢஂ力がついたか

分かるためにはどのような᪉ἲがあるかもㄪ࡭てみましょう。 
ᮅがⱞᡭなேはኤ᪉日がⴠࡕて少しᾴしくなってから㉮るのもいいと思います。 

 
 

Წ［ጃៃƼ］（筋ਤʁ力Ŵᛦૢ力を᫱Əために） 

 これは、ẚ㍑的⃭しい運動ですから、ఇ᠁を入れながら（㸯分間㊴んで㸰～㸱分間ఇࡴ。また㸯分間㊴

ᚋ、ࡧ㊴஺ᕪ、ࡧ㊴஧㔜、ࡧ㊴᪉は、୧㊊ࡧ㊴。時間を増やしてみましょうࡪ㊴にࠎうに）ᚎࡩというࡪ

ろ㊴ࡧなどの㊴ࡧ᪉をいろいろ⤌み合わせて、ᴦしく㊴ࡧ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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㸫ඛ㍮たࡕのᏛࡧの㊊㊧①㸫 

 ストレッチ大ゎ๗：࣐ーࢸ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

－54－



 � 

 
 

㸫ඛ㍮たࡕのᏛࡧの㊊㊧①㸫 

 ストレッチ大ゎ๗：࣐ーࢸ
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ᢸᙜᩍဨからの࣓ࢥント 
 ストレッチの㔜せ性、またそれࡒれのストレッチの意⩏が

しっかりまとめられていました。自分自㌟が㔝⌫㒊で実際に

行っているストレッチを෗┿で᧜ᙳし、᪉ἲ࣭┠的をきࡕん

とゎㄝできています。ストレッチする㒊఩を意識し、᪉ἲ࣭

┠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

඲く効果が㐪ってきます。㔝⌫を㡹ᙇる上で、けがの予防ま

た࢛ࣇࣃー࣐ンスのྥ上のために、ストレッチを継続して行

い、Ⰻい㑅ᡭになって下さい。 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ඛ㍮たࡕのᏛࡧの㊊㊧②㸫 

 ートࣗࢩࣉンࣕࢪーࣝの࣎ットࢣスࣂ：࣐ーࢸ
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෗┿：実際の➹⪅のࣗࢩート 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ᢸᙜᩍဨからの࣓ࢥント 
ኟఇみᚋ༙からࣕࢪンࣗࢩࣉートの࢛ࣇーム࣭ 

成ຌ☜率が᱁ẁにⰋくなったとឤじました。 
この自⏤◊✲でよりⰋい࢛ࣇームを◊✲できたからだ 
と思います。┠ᶆの㸯㸮ᮏ୰㸶ᮏ以上入るように 
これからも⦎⩦を継続して下さい。ᶵ఍があれば、 
 ームを☜ㄆすることも࢛ࣇや෗┿で自分の࢜ࢹࣅ
Ⰻいことだと思います。またヨ合では、') の 
 ートをࣗࢩឤの୰でࢻーࣆーや⥭ᙇឤ、スࣕࢩレッࣉ
決めることがồめられます。ヨ合で決めるには、 
どんな⦎⩦やどんな気ᣢࡕのࢥントࣟーࣝがᚲせか 
考えてみて下さい。ά㌍を期待します。                      

※�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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