
 

 

 

 

［１］配布の趣旨  

 ・全国体力・運動能力、運動習慣等調査から明らかになったことについて、児童生徒や保護者にわかりやすく 

  理解してもらい、運動習慣の確立や生活習慣・食習慣の改善に役立てていただくことを目的に作成しました。 

 ・学校においては、授業等で活用いただくとともに、児童生徒が家庭に持ち帰り、保護者が感想を記入すること 

  等を通して、家族で子どもの体力について考えるための一助となるよう、お取扱い願います。 

［２］活用シートの構成内容 

１ 自分の体力を知ろう <1 ページ> 

 ・実技に関する記録と得点を記入して、全国の状況と体力の要素の観点から自分の体力の状況について理解 

  を深め、どのような取組が必要かを考えることができるように指導して下さい。 

 

 

 

 

 

 

２ 健康 3 原則（運動･食事･睡眠）を見直して体力アップ!! <2 ページ> 

  

・体力を向上するために、健康 3 原則（1 週間に 420 分<1 日 1 時間>以上の運動・毎日の朝食・十分な睡眠）が 

 大切であることを、結果グラフから確認します。 

         

  ・学校から帰宅してから翌日登校するまでの様子を記入することを通して、 

   健康 3 原則のうち、食事・睡眠など生活習慣の改善を考えます。 

  ①「今の自分」の生活の様子を、 表 1 と 表 3 に記入します。 

  ②生活の現状を見直して、改善の目標を 表 2 と 表 4 に記入します。 

３ 土曜日や日曜日にいっぱい体を動かして体力アップ!! <３ページ> 

  

  ・土曜日や日曜日に運動･スポーツをする児童･生徒は体力合計点が高いことを結果グラフから確認します。 

         

 ・土曜日や日曜日に取り組むことのできる運動やスポーツを表に記入して、皆で 

   発表し合うことを通して、運動機会や運動時間など運動習慣の改善を考えます。 

 ・１週間の運動･スポーツの計画を記入、１週間の総運動時間を計算して、どれくらい増やせるかを確認します。 

４ 体育の学習に積極的に取り組もう <４ページ> 

  

  ・運動やスポーツが体力向上に大切であると思う人は１週間の総運動時間が長く、１週間の総運動時間が長い人は体力 

  合計点が高いことを結果グラフから確認し、「運動やスポーツは自分の体力向上のために大切である」ことを考えます。 

         

 ・体育･保健体育の授業で、<コツがわかる➜うまくできるようになる➜授業が楽しい> の関連が見られており、 

  授業を楽しいと感じ、意欲・関心を持って積極的に取り組むことが、運動好きの子どもを育成し、体力の向上に 

  繋がっていくと考えられます。 

 ・図から、コツをつかむことが運動ができるようになり楽しくなるという連続した改善サイクルであることを確認し、 

  仲間と係わり合いながら、学習の目標を達成し、次のステップに進んでいく様子を理解できるように指導して下さい。 
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