
　　↓こちらもおススメ‼　動作改善エクササイズ

室伏広治（むろふしこうじ）
2004年アテネオリンピック ハンマー投の金メダリスト。陸
上・投擲種目で金メダルを獲得したのはアジア人史上初の
快挙。ハンマー投のアジア記録・日本記録保持者。日本選
手権で前人未到の20連覇を達成している。父親の室伏重
信もアジア大会5連覇、日本選手権10連覇している。第２代
スポーツ庁長官

中学生期の健康つくりのキーワード　『早寝・早起き・朝ごはん＋運動(自力登校)』

日常生活の中に運動を！元気にからだを動かして学校生活を充実させよう！！
新年度へ向けて、心身ともにレベルアップさせよう

スポーツ庁の調査によると、運動やスポーツの実
施頻度が多い人ほど、日常生活を充実と感じている
割合が高いという結果が出ています(右のグラフ参
照）。スポーツを週に３日以上実施した人76％にくら
べ、実施しなかった人は43％です。これはウォーキ
ングなどの有酸素運動によって分泌される様々な脳
内物質が影響していることがわかってきました。特に
朝に身体を動かすことは、血行が促進され、脳が活
性化し集中力の向上が期待でき、午前中の授業か
ら集中して取り組むことができます。自分のペースで
15分くらい走る「朝ラン」はとても効果的だといえま
す。特別なトレーニングをしなくても徒歩や自転車で
登校する「自力登校」でも効果があることが分かって
います。キーワードは「早寝・早起き・朝ごはん＋運
動」です。

体力と学力にも関係があり、運動も勉強も、「頭で
行うもの」ということから相関関係にあると考えられ
ています。運動では「走る」「投げる」「打つ」「跳ぶ」な
どのいろんな動作を脳に格納して、スポーツの場面
で引き出して使うように、勉強でも、例えば数学の応
用問題を解くときにいくつかの公式の中から適切な
ものを使って問題を解くことです。このように体力が
高まると学力アップにもつながります。体力アップで
学力アップ！文武両道を目指しましょう。 スポーツ庁Web広報マガジンより

　　　　　やってみよう！ﾀﾌﾞﾚｯﾄを活用した学習　室伏広治(ｽﾎﾟｰﾂ庁長官）が実演 ｾﾙﾌﾁｪｯ
ｸ

道具を使用せず一人で身体の機能を改善で
きるエクササイズ動画をスポーツ庁長官が実
演。効果的にタブレットを活用して、動画を見
たり、自分の動きを撮影したりして見本の動き

と比べてみよう。

～溝辺中生徒の体力・運動能力向上のために～

ー
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スポーツ庁のホームページをチェックし

てみよう‼役立つ情報が満載です。



・前跳び、二重跳
び な ど 複 数 を 組
合せて行う

・接地時間を短く
する

・一定のテンポで
リズミカルに行う

・その場で両足ジャンプ
する
・足首や膝が接地のと
きにゆるまないようにす
る
・スーパーボールのよう
にポンポン、リズムよく
跳ねる
・慣れたら、コーンなど
を跳び越え前進する

・おでこから膝まで一直線の姿
勢でキープ
・背中が伸びていることを意識
する

中２男子 中２女子

←偏差値５０

◎特に優れている体力☞　筋力（握力）、敏しょう性（反復横跳び）
▲高めていきたい体力☞　全身持久力（20ｍｼｬﾄﾙラン）、巧ち性（ﾊﾝﾄﾞﾎﾞｰﾙ投げ）
　　　　　　　　　　　　　　　 　 スピード（50ｍ走）、柔軟性（長座体前屈）

　　　自宅でできる運動の紹介（鹿児島県「体力向上プログラム」より）
全身持久力を高める 力強さを高める 体幹を鍛える

溝辺中１・２年生の体力の現状（R4県平均との比較）
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