
 

 
運動不足を解消しよう 

気仙沼市立鹿折中学校 保健体育科 

 

今の時期だからこそ！運動に親しもう 

   

 

～スポーツ庁のＨＰを見よう～ 

 

 

～ 体育科おすすめ！自宅でできる運動 ～ 
１ プランク         ２ サイドブリッジ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
３ バックブリッジ      ４ プランク発展バージョン① 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
５ プランク発展バージョン②（横） プランク発展バージョン②（斜め）     

  

 

 

 新型コロナウイルス感染症防止のためには，人と人との接触を減らすことが大

切ですが，身体的・精神的な健康を維持するためには「運動」が必要不可欠で

す。部活動自粛の日々が続いていますが，保健体育科としては，可能な限りで運

動に親しんでほしいと思っています。 

 今回は，皆さんの運動不足解消のために有益な情報を紹介します。体力は人そ

れぞれ違いますが，運動に親しみ，体力を付けることでみなさんの生活はより充

実すると考えています。ぜひ積極的に挑戦し，部活動自粛期間を充実させ，来年

度の中総体や新人戦に向けてレベルアップしていきましょう！ 

運動に親しんでほしいところで

はありますが，もちろん感染拡大

防止を徹底した上で，取り組んで

ほしいと思います。スポーツ庁の

ホームページにおいて，手軽にで

きる運動や，安全に運動を行うた

めのチェックポイント等が掲載さ

れていますので，ご覧になった上

で取り組んでみてください。 

★取り組む際のポイント★ 

○ 各種目秒数を決めて１～５をローテーションする 
（男子は各種目４０秒～５０秒 女子は２０秒～３０秒で１日３セットくらい） 

※プランク発展バージョンは負荷が強いので，きついときは膝を床に付けて行いましょう 

○ 正しい姿勢で行う 
※姿勢が崩れると腰痛に繋がったり，運動効果が低下したりします。 

 

身体のライン

を一直線に！ 

肘が肩の真下に

来るように！ 

お尻と腰が 

床に付かないように！ 
プランクの状態から片腕を

地面と水平に伸ばします！ 

手先から足先まで 

一直線！ 



 
～体重計測のポイント～ 

・食事の直後や入浴の直後を避ける 

・できるだけ身軽にして測る 

・１回目は朝起きて朝食を食べる前 

・２回目は夕食から約２時間後 

・測ったら記録する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日測っています！！ 

 

 体型維持のためには有酸素運動が効果的！ 
＜有酸素運動とは＞ 

有酸素運動とは，筋肉を収縮させる際のエネルギーに，酸素

を使う運動のことをいいます。ジョギングや水泳，エアロビク

ス，サイクリングといったある程度の時間をかけながら，少量

から中程度の負荷をかけて行う運動のことです。 

＜有酸素運動の効果＞ 
１ 脂肪燃焼      ２ 心肺機能の向上  

３ 基礎代謝の向上  ４ 血圧の安定 

 

～おすすめアプリ～ 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
「 Nike Training Club 」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

持久力が付きやすいのは中学生！ 

下図のように，中学生は呼吸・循環器系が発達しやすい時期

です。この時期に有酸素運動を行うことで，持久力の向上が期

待できます。発達段階に応じて，発達しやすい体力の要素は異

なります。その時期に応じたトレーニングを行うことで，効率

良く身体を鍛えることができます。また，運動をする時には，

「今どこを鍛えているのか」を意識することでトレーニング効

果が増すと言われています。体育の授業や部活動など，自分な

りに意識して運動を行いましょう！ 

 

 

 

アプリを使って自宅で運動す

ることも効果的です！ 

このアプリは自分の目的に合

わせて，運動メニューを設定し

てくれたり，運動を動画で確認

したりしながら運動することが

できます。さらに，動画は音声

付きで運動のポイントを説明し

てくれたり，励ましてくれたり

します。室内でできる運動ばか

りなので，ぜひチャレンジして

みてください。 

テレビに映して運動すると取

り組みやすいと思います。 
＜子どものスポーツ医学/宮下充正：小児医学より引用＞ 


