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④ 体つくり運動の内容 

内容は、次のように分けられます。 

 

 

 

 

 

                                                      

  ○体の柔らかさ及び巧みな動きを高めるための運動      

                                                          

 

  ○力強い動き及び動きを持続する能力を高めるための運動 

 

 

 

 

             …徒手での運動（柔軟体操・ストレッチング・リズムにあわせての運動） 

 

             …物や動きに応じて動く・リズムにあわせての運動・手具を使う運動 

 

             …体重を支えたり、登ったり、人や物を動かす、すもう等 

 

              …５～６分間程度の全身運動・持久走・エアロビクス等 

 

健康や体力の必要性を学び、体力を高めるためにどのような運動をどのように行え

ばよいか、合理的な運動の仕方と計画の立て方を学習し、自己の体力や生活に応じて、

体力つくりが実践できるようにすることが大切です。                            
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体つくり運動 

体力を高める運動 体ほぐしの運動 

・体の柔らかさ ・巧みな動き

・力強い動き ・動きを持続する力

・体の柔らかさ 

・巧みな動き 

・力強い動き 

・動きを持続する力

 休養することも大切だね。 

 休養というと、寝たり、じっと座っていることを想像しがちだよね。実は

ね、積極的に体を動かすことによって体のリフレッシュを図ることができる

こともあるんだって。足のむくみも歩くことによってとれるんだよ。こういうこ

とを「積極的休養」と言うんだってさ。 

 食事を一番リラックスした時間にしましょう。！！

 せめて、夕食くらいは家族そろって楽しく食べたいも

のです。毎日が無理でも週２回でも３回でも、コミュニケ

ーションを図る団らんの機会にしたいですね。家族と食

事をする中で自然と食事のマナーが身に付くし、楽し

く、おいしい食事ができれば偏食もなくなるよね。 


