
５月７日 「体力を高めよう －強い体づくり－」 

 

ゴールデンウィークも明け、学校生活が始まりました。気持ちを切り替えて、

また友達と一緒によりよい学校生活をつくっていきましょう。 

来週から、体力向上旬間が始まります。昨年と同じようにスポーツ委員会の

５年生・６年生にお手伝いをしてもらいます。皆さんが楽しみながら運動でき

るようたくさんの種目があります。中休みには、友達と声を掛け合いながら校

庭や体育館で取り組んでいきましょう。 

さて、現代の子供たちの体力は、昔の子供たちと比べると落ちていると言わ

れています。年々、その力が弱まっていると心配されています。体力を高める

には、体を動かすことや、運動することが大切です。では、なぜ体を動かした

り運動したりすることが大切なのでしょう。それは、病気にかかりにくい抵抗

力を高めたり、脳の働きを良くしたり、やる気を高めたりすることにつながる

からです。また、危険や災害など自分の身を守る時に、さっと素早く行動でき

ます。そして、子供の頃に運動しておくと、さまざまな体の動かし方を覚える

ことにつながり、大人になってもその動きを覚えていて対応できるそうです。 

また、皆さんの将来にも関係があります。運動が大切であることを科学的な

データをもとに説明されました。運動している人は長生きができて、病気にか

かりにくい。また、驚くべきことに、18歳までに運動をしてきた人と、運動を

してこなかった人を分類して、調べてみると、運動してきた人は「学歴も高く、

仕事も充実して、生活の収入も安定している」という結果がでています。運動

は、脳の働きを良くするだけでなく、人の将来の生活にもつながっているので

す。 

そして子供に関係するデータからは、「子供たちは少なくとも 30分、体を動

かし活動を続けることが望ましい。短い時間でも効果がある。12分間身体を動

かしたことによって、子供たちの読解力や集中力が増している。ジョギング程

度の活動をわずか４分するだけでも物事に集中しやすくなる。そのため学校の

休憩時間には、ほんの数分でも外に出て遊ぶことが大切だ」ということが分か

ったそうです。もし、学校にいる間にできない場合には、家に帰ってからでも

運動することを試してみましょう。体を動かすこと、運動することは、価値の

あることです。心がけていきましょう。 


