
　「たくましい“みそめっ子”」を目指して！！　「親子で運動教室」は今年度も実地

溝辺中学校では、昨年度から２年間、地区の研究協力校として、体力・運動能力向上に取り組んでいま

す。これまでの取組を継続しつつ、保健体育の授業をはじめとして、学校行事やさまざまな活動を通して体

力・運動能力の向上に努めていきたいと思います。ＰＴＡ保体部と連携して、「親子で体力向上」を今年も実

施します。今号では、４月に実施した子どもたちの体力の現状を報告します。検討
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　体力テストの結果　　 　　　▼←県・市（H30）・全国平均（H29）を下回っている
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握　力 上体起こし 長座体前屈 反復横跳び ２０ｍシャトルラン ５０ｍ走

みそめスポーツ新聞
～溝辺中生徒の体力・運動能力向上のために～
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～「チャレンジ！かごしま」の取組み～
馬跳びピョンピョンピョン! （連続馬跳び）

仲間と楽しく集団で協力し
合いながら運動に取り組むこ
とにより，好ましい人間関係
や社会性を育成します。クラ
スマッチや体育の授業で行
います。

また、体育大会では、「集
団連続跳び」と「長縄エイトマ
ン」を実施します。

子どもたちの健全な発育・発達のためには、適度な運動、バランスのとれ
た食事、十分な睡眠・休養が大切です。また、子どもがこうした生活習慣を身
に付けていくことは、将来の健康な生活のためには不可欠です。しかし、最
近の子どもたちを見ると、日常生活中での運動量の不足やスマートフォンや
ＳＮＳのなどの利用時間の増加などで、「よく体を動かし、よく食べ、よく眠る」
という成長期の子どもにとって当たり前な基本的生活習慣が大きく乱れてい
るように思われます。

こうした生活習慣の乱れが、学習意欲や体力、気力の低下の要因として指摘され
ています。そこで、家庭での取組み（一家庭一運動）として、親子で起床時間など約
束事を決め、取組んで見ましょう。「一家庭一運動」リーフレットを配布予定です。

学校での「体力向上」の取組み
～一校一運動として～

「グーパー運動」
２０１９

昨年度に引き続き、朝の会や帰りの会、体
育の授業、学校行事で行います。３０回×１
セットを今年は、２０回×２セット行います。コツ
を意識して行うことでさらに効果があがります。
（トレーニングのコツ）
・手を開くときは、指をしっかり伸ばす
・人差し指よりも、小指に力を入れる

○日常生活の中に運動を　～自力登校をさせましょう～

おすすめのトレーニング
　『バックエクステンション』

☺「早寝・早起き・朝ご飯」規則正しい生活で、学校生活を充実させよう！☺

自転車 車 途中まで ときどき徒歩
令和元年度平成３０年度

日常生活の中に運動やスポーツを積極的に取入れること、「運動」「食事」「睡眠」の３つのバランスのと
れた規則正しい生活が「心と体の健康」の基本です。まずは、自力登校を積極的におこないましょう。

自力登校率　目標　８０％（７１名）

○今年のテーマは、「コア（体幹）・トレーニング」

途中まで
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（ポイント）息を吐
きながら体を上げ、
吸いながら戻す。
首を後ろに反らしす
ぎない。
ゆっくり行うことを
意識する。

１　うつ伏せになって寝っ転がる
２　両手を頭の後ろで組む
３　体を反るイメージで、ゆっくり上半身を上げ
　ていく
４　限界まで上げたら、ゆっくり元に戻す
５　この動作を15回行います
６　インターバル(30秒)
７　残り2セット行う
　　バックエクステンションの目安は、15回×3
　セット。脊柱起立筋と僧帽筋を意識して行いま
　しょう。
　　効果を高めるコツは、1回1回時間をかけて行
　うこと。6秒間で1回程度をベースに、トレーニ
　ングへ取り組んでいきましょう。
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通学方法
人　　数
自力登校 　　50人　５６．１％（５０／８９）　　（５７／９１）６２．６％　57人　
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