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Q２：運動しないとどうなるの？ 

A２：運動が不足すると、肥満の原因となり様々な病気をもたらすことになります。

また、抵抗力が下がり病気にかかりやすくなります。 
  

Q４： どんな運動をしたらよいのかな？ 

Q３：健康な体を作るために大切なことは何かな？ 

A４：体の動きは、「体の柔らかさ」「巧みな動き」「力強い動き」「動きを持続する能力」を高め 
ることが大切です。 
体育授業の「体つくり運動」で学習したことを思い出してやってみましょう。 

 
① 柔らかさ →（例）体の色々なところをゆっくり伸ばして、１０秒程度続けましょう。 

 
② 巧みな動き→（例）バランスをとって動いたり、リズムに合わせて踊ったり、力を調整して 

ボールを投げたりしてみましょう。          
③ 力強い動き→（例）重いものを押したり、引いたり、投げたり、受けたりしてみましょう。 
④ 動きを持続する能力  

→（例）走ったり縄跳びをしたりして、一定の時間や回数を決めて行いましょう。 
 

A３：健康な体を作るには、適度な運動と休養と栄養が必要です。 
栄養不足や運動不足によって、３つのバランスが崩れると、病気にかかりや

すくなります。 
適度な運動、バランスのよい食事、十分な睡眠をとると、けがや病気を防ぎ、

丈夫な体をつくることができます。 
特に、１日の始まりの朝ごはんはしっかり食べましょう。 

～運動・あそびのサイト紹介～ 
家庭でも楽しく行えるスポーツや運動を紹介します。 

※無料のコンテンツであっても一部通信料が発生するものもあります。利用する場合は家庭で 

相談してください。 
 
◇スポーツ庁：子供の運動あそび応援サイト 

・マイスポーツメニュー【幼児（保護者と一緒に）、小学生～高校生向け】 

・女性スポーツ促進キャンペーンオリジナルダンス「Like a Parade」【小学生～高校生向け】 

・やってみよう運動あそび【幼児、小学生向け】 

・おうちの中で楽しめる運動・あそび【幼児、小学生向け】 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop03/list/detail/jsa_00012.html 

 

 

◇公益財団法人日本スポーツ協会：日本スポーツ協会から全国の子どもたちへの応援メッセージ 

・毎日体を動かして元気になろう！ 

https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4123 

 

子供の運動あそび応援サイト 

日本スポーツ協会ホームページ 

検索 

検索 

県教育庁スポーツ保健課 

 

Q1：運動は必要なのかな？ 

A１：運動をすると、からだの色々な器官が刺激されて、発達が進みます。  

また、心も喜びや達成感を得て、気分転換になりよい効果があります。 

👆 

👆 

 新型コロナウイルス感染症の拡大防止により、部活動や様々なイベント等が 

実施できず、外出を控えて、運動不足になっている子どもたちに家庭でもできる

運動や情報を紹介します。 
家族みんなで毎日の生活の中に、運動を取り入れ、心も体も健康な生活を送り

ましょう。 

運動についての Q＆A 

小学校上学年用 

運動をするときの注意 

運動をするときは、まわりの安全を確かめてから取り組みましょう！ 

 

運動

休養栄養

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop03/list/detail/jsa_00012.html
https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4123


STEP  1： まずはきみの体力を知ろう！ STEP  2： こんな運動で力をつけよう！
どう かなあ？

たのし そう ！

＜走力についての質問＞　 答えは　 　 　 　 　 の中に数字で書いてく ださ い。

Q１ 　 走る運動は好きですか？

　 　 　 １ ： すき　 ２ ： どちら かと いう と すき　 ３ ： どちら かと いう と きら い　 ４ ： きら い

Q２ 　 中間休みや昼休みにおにごっ こ などの走る運動や遊びはし ていますか？

　 　 　 １ ： 毎日する　 ２ ： 週３ 日はする　 ３ ： 週１ 、 ２ 日はする　 ４ ： し ない

Q３ 　 短なわ（ れんぞく と び1 0 0 回ぐら い） はできますか？

　 　 　 １ ： ら く にできる　 ２ ： ふつう にできる　 ３ ： やっ と できる　 ４ ： できない

Q４ 　 5 0 m 走の記録はさ く ねんと ひかく してどう ですか？

　 　 　 １ ： かなり 速く なっ た　 ２ ： やや速く なっ た　 ３ ： 変わら ない　 ４ ： おそく なっ た

全部答えたら 、 Q１ ～４ の答えの数字を合計し よう 合計

あなたはどんなタ イ プ？

4 ～6 走力に自信あり

7 ～9
まあまあ

走力がある

1 0 ～1 3
も う 少し

走力をつけよ う

1 4 ～1 6
も っ と

走力をつけよ う

＜きん力についての質問＞　 答えは　 　 　 　 　 の中に数字で書いてく ださ い。

Q１ 　 逆上がり はできますか？

　 　 　 １ ： ら く にできる　 ２ ： ふつう にできる　 ３ ： やっ と できる　 ４ ： できない

Q２ 　 ふっ きん運動（ 1 0 回ていど） はできますか？

　 　 　 １ ： ら く にできる　 ２ ： ふつう にできる　 ３ ： やっ と できる　 ４ ： できない

Q３ 　 同じ 体重の友だちをおんぶして歩けますか？

　 　 　 １ ： ら く にできる　 ２ ： ふつう にできる　 ３ ： やっ と できる　 ４ ： できない

Q４ 　 あく 力の記録はさ く ねんと ひかく してどう ですか？

　 　 　 １ ： よく なっ た　 ２ ： ややよく なっ た　 ３ ： 変わら ない　 ４ ： 悪く なっ た

全部答えたら 、 Q１ ～４ の答えの数字を合計し よう 合計

あなたはどんなタ イ プ？

4 ～6
き ん力に

自信あり

7 ～9
まあまあ

き ん力がある

1 0 ～1 3
も う 少し

きん力をつけよう

1 4 ～1 6
も っ と

きん力をつけよう

＜やわら かい動きについての質問＞　 答えは　 　 　 　 　 の中に数字で書いてく ださ い。

Q１ 　 気をつけのし せいから 、 ひざを曲げずに上体をどのく ら い曲げら れますか？

　 　 　 １ ： 手のひら がゆかにつく 　 ２ ： 指先がゆかにつく 　 ３ ： 足首をさ われる

　 　 　 ４ ： すねをさ われる

Q２ 　 ブリ ッ ジはできますか？

　 　 　 １ ： ら く にできる　 ２ ： ふつう にできる　 ３ ： やっ と できる　 ４ ： できない

Q３ 　 ひざを曲げず足を大きく 開いて座り 、 上体をどのく ら い曲げら れますか？

　 　 　 １ ： ゆかにむねまたはひたいがつく 　 ２ ： ゆかにひじ がつく 　 ３ ： 足首をさ われる　

　 　 　 ４ ： すねをさ われる

Q４ 　 手を首の後ろと わきの下から 背中に回し 、 両手をつなげますか？

　 　 　 １ ： し っかり つなげる　 ２ ： 指先がつく 　 ３ ： もう 少しでつく 　 ４ ： まったく つかない

全部答えたら 、 Q１ ～４ の答えの数字を合計し よう 合計

あなたはどんなタ イ プ？

4 ～6 柔軟性に自信あり
じゅう なんせい

じゅう なんせい

じゅう なんせい

じゅう なんせい

7 ～9
まあまあ

柔軟性がある

1 0 ～1 3
も う 少し

柔軟性をつけよう

1 4 ～1 6
も っ と 柔軟性を

つけよ う

ひと り で
できるよ！

２ 人以上で
やってね！

★ く っつけダッ シュ  ★

★ ペッ ト ボト ルタ ッ チ ★

★ く っつけ鬼ごっ こ  ★ ★ タ オルのし っ ぽと り  ★

新聞紙やスーパー袋な

どを付けて、 落と さ な

いよう にまっすぐやジ

グザグに走る。

できるだけ速く 、

左右にタ ッ チ

し ます。

落と さ ないよう にし ながら
リ レーや鬼ごっ こ をし ます。

相手のタ オルをと る
鬼ごっ こ です。

ひと り で
できるよ！

２ 人以上で
やってね！

★ 持ち上げよう  ★ ★ バラ ンス・ バラ ンス ★

★ パスパス ★ ★ バラ ンスすも う  ★

★ コ ンパス ★

★ 動物おに ★

ボールやざぶと んを
足で持ち上げます。

じ っ と 立っていたり 、
上下に動いてみよう 。

腕を中心に１ 周。

ボールやざぶと んを足で渡し ます。
手と 足をついて鬼
ごっ こ をし ます。

ひと り で
できるよ！

２ 人以上で
やってね！

★ まわれボール ★

★ いろ いろ 握手 ★

★ たがいに引っ 張り っ こ  ★

★ 裏・ 表ブリ ッ ジ ★

ボールにさ わっ た
まま体のまわり を
転がし ます。

タ オルをのばし
たまま足や頭
のまわり を１
周さ せます。

★ たおれる前に ★

柔
軟
性

じ
ゅ
う  　

な
ん　

  

せ
い

筋
力
・
バ
ラ
ン
ス

き
ん　

 

り
ょ
く

★ まわせタ オル ★

走
力


