
令和４年１０月２４日 運動だより                                               岡山市立岡南小学校  

 

 

運動すると， 
よく眠れる。 

運動すると， 
よく食べる。 

 

体力テストの推移 

 
握力 

ソフトボール 

投げ 

種目 男子 女子 男子 女子 

平成 20 年度 １７．０ 

ｋｇ 

１６．４ 

ｋｇ 

２５．４ 

ｍ 

１４．８ 

ｍ 

令和元年度 １６．４ 

ｋｇ 

１６．１ 

ｋｇ 

２１．６ 

ｍ 

１３．６ 

ｍ 

 

 

 

令和元年度 児童生徒の１週間の総運動時間  
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小学校女子

外で遊ぶ場所が減った。 外で遊ぶ時間が減った。 
（運動する） （運動する） 

動く必要性が減った。 

体力低下は子どもたちの運動する機会の減少とも言えます。その要因は社会の変化に伴い，様々あることでしょう。 

「転んでも手をつけない子」や「人とぶつかってしまう子」など生活場面でも体力低下を感じる場面があります。 

体が健康になる。 脳と体の回路がつながれ， 
思い通り動く体になる。 

生活習慣がよくなる。 

実は 
脳にもイイ！ 

セ～フ！ 

子どもの身体活動ガイドライン(２０１０年)として世界保健機関は 1 日の身体活動６０分以上を示しています。小

学校の間は強い運動よりも「普段しない運動」をたくさんしていくことが必要だということも分かってきています。 

 

そこで！ 

１週間分のカードです。 行うとこんな感じに。 

 

０           240 ０       240 

「運動は子どもたちの心身の健全な成長にとって重要なもの」…そう分かっていても，

「体力」は「学力」ほどスポットライトを浴びません。でも，生涯にわたって健康な

心と体を育むことは，今の時期にしかできないことだとも言えます。このお便りをき

っかけに，今一度お子様の「体力」や「運動する機会」について考えてくださればと

思います。コロナ禍の中でできることを，一緒に考えていきましょう！ 

体力テストを見ると，握力やソフトボール投げなどの数値の低下傾向から，「握ること」や「投げること」など普段の運動の機会が減

っていることが推測されます。体育以外の総運動時間を見ても１週間で合計６０分も未満の児童が多くいることが分かります。 

熱中症 

スマホや 

パソコン 

習い事 

運動だんごのカードは，ファイルしていきます。 

がんばった人には、ウンドウジャーシールがもらえるので、お楽しみに！ 

お家でやってみた感想もお待ちしています！ 

 

 

①子どもの 

体力の現状。 

 

②どうして 

体力は 

低下したの？ 

 

③どうして 

運動は 

必要なの？ 

健康戦隊 

 
④ウンドウジャーと 
いっしょに、 
運動だんごに取り 
組んでみましょう！ 

手軽にできる運動ばかり。 お家の方も 

よかったら 

いっしょに 

どうですか？ 

昨年度、突如として現れた不健康結社。世の
中を不健康にしようと企んでいる。そうはさせ
まいと健康戦隊本部はウンドウジャーを岡南
小学校に派遣した。岡南っ子は、 
ウンドウジャーとともに健康を 
保持することはできるのだろうか… 

健康戦隊 
総司令官 

バランス 
レッド 

ムーブ 
グリーン 

テクニック
ブルー 


