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 例年
れいねん

より早
はや

く雨
あめ

の季節
き せ つ

がやってきた今年
こ と し

、室内
しつない

で過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えています。緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

やまん延
えん

防止
ぼ う し

等
とう

重点
じゅうてん

措置
そ ち

が断続的
だんぞくてき

に出
だ

され、外出する機会
き か い

が少
すく

なくなっているだけに、外
そと

で遊
あそ

べる時間
じ か ん

は貴重
きちょう

です。天気
て ん き

がよいときは、

少
すこ

しでも外
そと

の空気
く う き

を感
かん

じ取
と

って欲
ほ

しいものです。 

本校
ほんこう

では、5月
がつ

11日
にち

から今年度
こんねんど

の体力
たいりょく

テストを行
おこな

いました。自分
じ ぶ ん

の体力
たいりょく

を正
ただ

しくつかむことで、今後
こ ん ご

に役立
や く だ

てて

いくことがねらいです。私
わたし

もさまざまな学年
がくねん

の体力
たいりょく

テストにかかわりました。力強
ちからづよ

い動
うご

きを見
み

せる児童
じ ど う

がいる反面
はんめん

、

体
からだ

の使
つか

い方
かた

が身
み

についていない児童
じ ど う

もいました。また、普段
ふだん

の授業中
じゅぎょうちゅう

の姿勢
し せ い

から、『体
たい

幹
かん

（体
からだ

の中心部
ちゅうしんぶ

）』が弱
よわ

い

児童
じ ど う

が多
おお

いことを感
かん

じています。背中
せなか

を丸
まる

めていたり、机
つくえ

に突
つ

っ伏
ぷ

していたり、肘
ひじ

をついた腕
うで

であごを支
ささ

えたりする

のは、体
たい

幹
かん

が弱
よわ

いことを示
しめ

しています。教室前
きょうしつまえ

や校庭
こうてい

に並
なら

んでいるときに、まっすぐ立
た

っていられない児童
じ ど う

もいます。 

先日
せんじつ

、朝会
ちょうかい

でいすに座ったままできる『体
たい

幹
かん

』を鍛
きた

える運動
うんどう

を紹
しょう

介
かい

しました。今後
こ ん ご

に向
む

けて子
こ

どもたちに伝
つた

えてい

きたいことをまとめました。 

①よい姿勢
し せ い

の大切
たいせつ

さ 

 姿勢
し せ い

がよいと内臓
ないぞう

の働
はたら

きがよくなります。前
まえ

かがみの姿勢
し せ い

は、内臓
ないぞう

を圧迫
あっぱく

するので背中
せせなか

を伸
の

ばすことが大切です。

また、姿勢
し せ い

がよいとすみずみまで血液
けつえき

が流
なが

れやすくなり、脳
のう

の働
はたら

きがよくなります。よい姿勢
し せ い

を保
たも

つには、体
たい

幹
かん

が大
おお

きくかかわっています。 

②体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えてよい姿勢
し せ い

を保
たも

つ 

 体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えることで、体
からだ

を支
ささ

えられる力
ちから

がつき、よい姿勢
し せ い

を保
たも

てるようになります。また、様々
さまざま

な運動
うんどう

能力
のうりょく

が高
たか

ま

ります。小学生
しょうがくせい

は筋
きん

トレをしない方がよいと言
い

われていますが、体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えることは必要
ひつよう

です。 

③強
つよ

い体
たい

幹
かん

で集中力
しゅうちゅうりょく

アップ  

 体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えると同
おな

じ姿勢
し せ い

を保
たも

てるようになり、読
よ

んだり書
か

いたりするときに長続
ながつづ

きするようになります。一
ひと

つのこと

に取
と

り組
く

める集中力
しゅうちゅうりょく

がつくのです。体
からだ

と心
こころ

は連動
れんどう

しています。 

 

ここに挙
あ

げたのは、一人ひとりが体
からだ

のことについてより考
かんが

えて欲
ほ

しいからです。私
わたし

は、学校
がっこう

でも家庭
かてい

でも、「もっ

と姿勢
し せ い

をよくして。」と声
こえ

をかけることがたびたびありました。クラスの児童も私の子どもたちも、「姿勢
し せ い

をよくして。」と

言
い

われたときは、よくなるのですが、長続
ながつづ

きしません。どうしたらよい姿勢が長続きするか、スポーツトレーナーや

整形
せいけい

外科医
げ か い

などいろいろな分野
ぶんや

の人
ひと

に聞
き

き、クラスで試行
し こ う

錯誤
さ く ご

していく中
なか

で、体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えることで改善
かいぜん

されることに

いきつきました。 

 近年
きんねん

のスポーツ選手
せんしゅ

は、体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えるトレーニングを多
おお

く取
と

り入
い

れています。数十年前
すうじゅうねんまえ

は、遊
あそ

びの中
なか

でよじ登
のぼ

った

り飛
と

び移
うつ

ったりする動
うご

きがあり、自然
し ぜ ん

と体
たい

幹
かん

が鍛
きた

えられていました。現在
げんざい

は、意識
い し き

して動
うご

かさないと鍛
きた

えることが難
むずか

し

い状況
じょうきょう

です。鉄棒
てつぼう

をする、バランスをとって歩
ある

く、重
おも

いものを運
はこ

ぶなど体
たい

幹
かん

を意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かしてほしいです。 

お子
こ

さんのご家庭
かてい

での姿勢
し せ い

はいかがでしょうか。「もう少
すこ

し姿勢
し せ い

をよくしてほしい」と感
かん

じたら、ぜひ体
たい

幹
かん

を鍛
きた

える

運動
うんどう

に取
と

り組
く

んでみてください。（裏
うら

に、その場
ば

でできる体
たい

幹
かん

を鍛
きた

える運動
うんどう

を載
の

せてあるのでぜひ試
ため

してください。） 
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