
 

 

 

 

  

だんだんと寒さが厳しくなり、外に出るのもつらい季節になってきました。芝西小では 10月後

半から、5 分間走の取組に併せて、「技カード」と「マラソンカード」が全校児童に配付されまし

た。学校全体で「体力」「握力」のさらなる向上に励みました。 

①技カード                   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②マラソンカード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③5分間走 

 

 

 

芝西小 研修部だより 令和４年１２月２２日（木） ○家  

寒さに負けず 体を動かそう！ 

技カードには、うんて

い、のぼり棒、鉄棒、 

平行棒などでできるいろい

ろな技がのっています。 

初級編と中級編の２つがあ

り、休み時間にはどの学年

も積極的に取り組む姿がた

くさん見られました。 

みなさんはいくつ色をぬる

ことができましたか？ 

低・中・高学年でそれぞ

れ目標の違うカードになっ

ています。朝の 5分間走だ

けでなく、休み時間や放課

後にも一生懸命走っている

姿が見られました。1 枚で

は足りず、2 枚目、3 枚目

まで進んでいる子も！ 

 週に 1度、朝の時間を使っ

て 5分間走をしました。 

走る前に前回までの自分をこ

えられるように目標を立てて

から取り組みます。みんな自

分のペースを崩さずに最後ま

で頑張っていました。 



室内でできるオススメの運動 

 体幹を中心に来年度の体力テストの記録向上を目指して、３つの運動を紹介します。学年や個人

のレベルに合わせて、多くの運動に挑戦してみてください。 

 

①プランク（腹筋、体幹） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②新聞紙まるめ（握力） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③スクワット（太もも） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈やりかた〉 

1．両肘と肘から先を床につける。 

2．身体が地面と平行になるように浮かす。 

3．腰やお尻が突き出ないように姿勢を保つ。 

4． 30秒姿勢を保つ。（３セットがおすすめ） 

 

〈ポイント〉 

・肘をつく所にタオル等やわらかいものを敷く。 

・お腹に力を入れて姿勢を保つ。（肩からお尻ま

でが一直線になるように。） 

 

 

 

〈やりかた〉 

1．新聞紙を半分に折る。 

2．片手のみを使い、手の平に収まるように、 

クシャクシャに丸めつぶしていく。 

3．片腕につき 2枚程行う。 

 

〈ポイント〉 

・肘は伸ばしても軽く曲げてもＯＫ。 

・低学年や新聞紙が大きいと感じた人は、さら

に半分のサイズで挑戦する。 

 

 

 

〈やりかた〉 

1．脚を肩幅より少し広く開く。 

2．太ももの裏が地面と平行になるまでゆっく

り下げる。 

3．脚を伸ばし切らないで、繰り返す。 

 （10～15回程） 

 

〈ポイント〉 

・上体は傾けず背筋を伸ばす。（腹筋に力を） 

・ヒザは内側には向けない。 


