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運 動 の 進 め
体 力 回 復 プ ラ ン
も う 少 し で 通 常 の 学 校 生 活 に 戻 れ そ う で す 。 こ の ２ カ 月 半 の 休 み で け っ こ う 体 力 を 落 と し て い る 人 が

多 い の で は な い で し ょ う か ？ ま だ 不 要 不 急 の 外 出 は 避 け た 方 が 良 い の で す が 、 明 る い 時 間 に 家 の 近
く を １ ０ ～ １ ５ 分 く ら い 散 歩 し て 、 登 下 校 に 耐 え ら れ る 脚 力 は 戻 し て お き ま し ょ う 。 縄 跳 び も 脚 力 ア ッ プ
に は た い へ ん 良 い 運 動 で す 。
落 ち て し ま っ た 体 力 の 回 復 に 向 け て 筋 力 ア ッ プ ト レ ー ニ ン グ ・ ス ト レ ッ チ （ 柔 軟 ） の メ ニ ュ ー を 紹 介 し

ま す 。
保 護 者 の 皆 様 も お 子 さ ん と 一 緒 に ぜ ひ 、 や っ て み て く だ さ い 。 お 子 さ ん に は 授 業 で や り 方 は 説 明 し

て あ り ま す 。 無 理 な く ・ ケ ガ な く や っ て み て く だ さ い 。

筋 力 ア ッ プ ト レ ー ニ ン グ ・ ス ト レ ッ チ （ 柔 軟 ） の 基 本
① 「 毎 日 や ろ う ！ 」
毎 日 が 無 理 な 人 は 1日 置 き で も い い の で 、 定 期 的 に や り ま し ょ う 。

② 「 無 理 な く や ろ う ！ 」
無 理 は ケ ガ の も と 。 簡 単 な ス ト レ ッ チ ・ 筋 力 ト レ ー ニ ン グ か ら は じ め て
少 し ず つ 強 度 を 上 げ ま し ょ う 。

③ 「 痛 み を 感 じ た ら す ぐ に や め よ う ！ 」
痛 い く ら い 伸 ば さ な い と や わ ら か く な ら な い と い う 考 え は 大 間 違 い ！
イ タ 気 持 ち い い レ ベ ル を 超 え る ス ト レ ッ チ は 逆 効 果 に な り ま す 。

④ 「 股 関 節 に 関 わ る 筋 肉 の ス ト レ ッ チ も 行 お う ！ 」
太 も も 、 ふ く ら は ぎ 、 お 尻 の 筋 肉 を ほ ぐ す こ と で 、 股 関 節 の 可 動 域 が 広 が

り ま す 。

時 間 を つ く っ て 、 １ ～ ７ の ト レ ー ニ ン グ ・ ス ト レ ッ チ （ 柔 軟 ） を
２ か ら ３ セ ッ ト や っ て み ま し ょ う 。

１ ． プ ラ ン ク 姿 勢 （ ２ ０ ～ ３ ０ 秒 間 キ ー プ ） ポ イ ン ト
姿 勢 を ま っ す ぐ に し て そ の ま ま キ ー プ す る
余 裕 の あ る 人 は 片 足 を 上 げ て み ま し ょ う ！

両 腕 ・ 両 つ ま 先 で バ ラ ン ス を 保 っ て 支 え
ま し ょ う 。

２ ． 腹 筋 １ （ １ ０ ～ ２ ０ 回 ） ポ イ ン ト
上 向 き に 座 っ て 足 を 上 下 す る で き る ひ と は 膝 を 伸 ば す 。 う ま く で き な い 人 は 膝 を 曲 げ

て も Ｏ Ｋ ！ し か し 、 膝 下 の 上 げ 下 げ に な ら な い よ う に 、
へ そ の 下 く ら い に 負 荷 が か か る よ う に し ま し ょ う ！

３ ． 腹 筋 ２ （ １ ０ 回 ） ※ 家 族 で チ ャ レ ン ジ （ ２ 人 組 ）・ ・ ・ や り 方 に つ い て は 授 業 で 説 明 し た 通 り で す 。

ポ イ ン ト 無 理 な く や り ま し ょ う 。 最 初 は 真 っ 直 ぐ 押 し て あ げ ま し ょ う 。
余 裕 が 出 て き た ら 左 右 に 押 し て あ げ ま し ょ う 。
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４ ． 腕 立 て て 伏 せ （ １ ０ ～ ２ ０ 回 ） ポ イ ン ト
両 手 （ 腕 ） で 支 え ら れ な い 人 は 膝 つ き で も Ｏ Ｋ ！
し か し 、 し っ か り 腕 は 曲 げ ま し ょ う 。

５ ． サ イ ド ス テ ッ プ ３ ０ 回
ポ イ ン ト
１ ｍ 間 隔 の ３ 本 の 線 を イ メ ー ジ し て サ イ ド ス テ ッ プ を 繰 り 返 し ま し ょ う 。
ス ム ー ズ な 体 重 移 動 の 練 習 を し ま し ょ う 。
リ ラ ッ ク ス を し て 、 上 下 の 体 重 移 動 は で き る だ け し な い ！

６ 、 握 力 グ ー パ ー ・ グ ー パ ー （ ２ ０ 回 ず つ 続 け て 行 い ま し ょ う ）

前 に 手 を 伸 ば し て 横 に 手 を 伸 ば し て 頭 の 上 に 手 を 伸 ば し て

７ 柔 軟 ス ト レ ッ チ 長 座 （ 足 を 伸 ば し て 座 る ）

開 脚 ※ 各 １ ０ 秒 間 手 で 足 の 指 を さ わ る よ う に 曲 げ る 。

① 右 手 を 伸 ば し て 、 左 足 の 指 を さ わ る よ う に 曲 げ る 。
② 右 手 を 伸 ば し て 、 右 足 の 指 を さ わ よ う に 曲 げ る

足 の 裏 と 裏 を つ け て 股 関 節 を ゆ っ く り
開 い て （ ひ ざ を 床 に つ け る く ら い 伸 ば す ）
前 に ゆ っ く り 体 を 曲 げ る 。

③ お 腹 を 床 に 向 か っ て 真 っ す ぐ ま げ る 。

今 年 度 は 、６ 月 中 旬 に 体 力 テ ス ト を 行 い ま す 。
体 力 作 り を 無 理 な く 、 継 続 し て や っ て み て 下
さ い 。

・


