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深谷市体力向上推進委員会委員長 福 島 辰 夫

日ごろ、学校の教育活動へのご協力、とりわけ体力の向上に向けてのご支援に感謝申し上
げます。

さて、深谷市では渋沢栄一翁の心を受け継ぐ教育に取り組んでいます。その中で、未来を
切り拓く「夢を叶える３つの鍵」として、「知恵」「心」と並んで示されているのが「体（健
やかな体を育む）」です。夢を叶えるには「知恵」も「心」も大切ですが、それを支える健
やかな体を育み、しっかりとした基礎をつくることが必要です。

深谷市の児童生徒の体力ですが、埼玉県の平均よりやや劣っています。これは、社会状況
の変化が少なからず影響しているものと思われます。その一つとして「情報化」と「体力」
の関係を考えてみますと、遊び方に変化が見られます。以前は、友達と体を使った遊び方が
多く見られましたが、今は、友達数人で集まって遊ぶときも、ゲーム機やケータイを持って
きて、おのおのが別のゲームをやっている姿を見かけます。この遊び方の変化により、知ら
ず知らずに体力を高める時間が少なくなったことも、体力の低下の原因の一つです。

このことを踏まえ、学校では体育の時間を中心に、子どもたちの夢を叶えるための基礎で
ある、体力の向上を図ってまいります。

今後とも、各学校の体力向上への取り組みに、ご支援とご協力をお願い申し上げます。

あ い さ つ

深谷市教育委員会 教育長 小 栁 光 春

「宇宙飛行士になりたい。」
子どもの頃に抱いた「宇宙飛行士になる」という夢を見事にかなえた土井隆雄さんは、

夢に近づく大事なこととして、３つの簡明な言葉を発してくれました。
それは、「() 運動で体力をつける。() 知識を得るために勉強する。() たくさんの

友達をつくる。」ということでした。９月３日に開催された講演会で、深谷市文化会館に
集まったたくさんの深谷の子どもたちは、土井さんの話に瞳を輝かせて聴き入っていまし
た。

深谷市体力向上推進委員会では、子どもたちの夢の実現に向けて、自分から進んで体力
づくりを行える子どもを育てることを目指しています。体力づくりで培った「健康と体力」
は、豊かで幸せな人生を送る上での生きる源（みなもと）となるものです。

土井隆雄さんも、運動でつくった体力で、やる気や粘り強さを育み、宇宙飛行士になる
という大きな夢をかなえたのではないでしょうか。

子どもたちが、進んで運動に親しみ、体力を身につけられますよう、励ましの言葉を投
げかけ、ご指導くださいますようお願い申し上げます。

深谷市児童生徒体力向上推進委員会について

◇◇◇◇児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒のののの体力向上体力向上体力向上体力向上のののの推進推進推進推進をねらいにをねらいにをねらいにをねらいに
・体力向上に関する調査研究
・体力向上を推進するための企画及び運営

・体力の向上に関する啓発と指導及び支援

その他目的達成のために必要な事業を推進します

◇組織編成と構成員（４０人以内）
・小中学校校長会代表
・小中学校体育主任
・小中学校養護教諭代表
・小中学校保健主事代表
・小中学校栄養教諭代表
・事務局 学校教育課
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◇　平成21年，22年度県平均と深谷市の比較

深谷市児童生徒の体力の現状（新体力テスト：県平均との比較から）
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みんなで５０ｍ走に
チャレンジしよう！
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◇家庭でできる取組例 「腸腰筋（ちょうようきん）を鍛える」

【腸腰筋とは】 【走りに重要な筋肉】 【腸腰筋の高め方】 【白樺ポーズとは】

【のぼり棒練習】

・腸腰筋とは足を大
きく振り上げたり振
り下ろしたりする運
動には欠かせない筋
肉です。正しいフォ
ームで走り続けるに
は、この腸腰筋を使
って走ることが大切
です。

・かかとをおしりに
つけるように速く引
きつける足の動きが
慣れたら、腕振りも
あわせて行います。
その場でできるよ
うになったら走りに
つなげます。

児童生徒の走力を高める実践例（家庭や学校でできる活動）

を紹介します。是非、試してください。

「５０ｍ走にチャレンジ」や体育の授業などに活用してくださ

い。そのほか、「握力」の高め方についても紹介します。

体力向上に向けた
家庭や学校での取組内容

Ｑ： 握力を高めるコツやよい
練習の仕方がありました
ら教えてください。
（市内小学校教員より）

握力のポイントは
・奥歯をかんで一気にグー！
・息を止めて、下に押すように！
・２０秒のぼり棒などの練習を
しよう！ ファイトー！！

・白樺ポーズとはバ
ランスよく走るため
の姿勢づくりの１つ
です。両手を重ねて
胸を思い切り上に伸
ばし、かかとを上げ
ます。このときの体
の線（骨盤が立ち、
背骨の湾曲が減少す
る）が白樺ポーズで
す。

・ い す に 座
り、ひざを伸
ばしたまま、
床と水平にな
るまで足を上
げたとき、１
番意識される
筋肉が腸腰で
す。
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１１１１ 睡眠時間睡眠時間睡眠時間睡眠時間についてについてについてについて

８時までに寝る ９時までに寝る １０時までに寝る

１１時までに寝る １２時までに寝る １２時すぎに寝る

食食食食べないべないべないべない理由理由理由理由は
「時間がない」「食
欲がない」が半数
以上。睡眠時間と
の関連が考えられ
る。「「「「朝食朝食朝食朝食がががが用意用意用意用意ささささ
れていないれていないれていないれていない」」」」は小
１で  ％、中３で
 ％に及ぶ。

(ﾃﾞｰﾀ省略)

朝食朝食朝食朝食は小学生は
「「「「毎日必毎日必毎日必毎日必ずずずず食食食食べるべるべるべる」」」」
が約９５９５９５９５％％％％、中学
生は約９０９０９０９０％％％％であ
る。しかし、「ほと
んど食べない」は
小１で  ％、中２
中３で  ％であ
る。

小学校では約半約半約半約半
数以上数以上数以上数以上がががが「「「「主食主食主食主食････おおおお
かずかずかずかず」」」」「「「「主食主食主食主食････おかおかおかおか
ずずずず････汁物汁物汁物汁物」」」」、２割か
ら３割の児童は「主
食のみ」である。

中中中中２２２２中中中中３３３３ではではではでは３３３３
割以上割以上割以上割以上がががが「「「「主食主食主食主食のののの
みみみみ」」」」である。「主食
のみ」では炭水化
物しか摂取できず、
これを分解するた
めに必要な「たん
ぱく質」「ビタミン
類」が不足してい
るので、運動や勉
強に必要な栄養を
まかなうことはで
きない。主食主食主食主食・・・・おおおお
かずかずかずかず・・・・汁物汁物汁物汁物をしっをしっをしっをしっ
かりかりかりかりバランスバランスバランスバランスよくよくよくよく
食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう。。。。
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２２２２ 朝食朝食朝食朝食についてについてについてについて

毎日必ず食べる 週に２，３回食べない
週に４，５回食べない ほとんど食べない

―――― 全国体力全国体力全国体力全国体力・・・・運動能力運動能力運動能力運動能力、、、、運動習慣等調査運動習慣等調査運動習慣等調査運動習慣等調査からからからから ―
◎１１１１日日日日６０６０６０６０分以上分以上分以上分以上のののの運動運動運動運動をするをするをするをする児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒（（（（週週週週４２０４２０４２０４２０分以上分以上分以上分以上））））はははは

体力合計点体力合計点体力合計点体力合計点がががが高高高高いいいい。。。。
⇒学校では、個人の体力を知るために「体力プロフィールシート」
を配布しています。お子様の体力の現状を
把握し、家族で一緒に体力づくりをしま
しょう。

◎体力体力体力体力のののの高高高高いいいい人人人人はははは、、、、家家家家のののの人人人人とととと一緒一緒一緒一緒にににに運動運動運動運動やややや
スポーツスポーツスポーツスポーツのののの話話話話をしているをしているをしているをしている。。。。

⇒運動・スポーツを「する・見る・話す」
みんなで体力向上！

「「「「体力等体力等体力等体力等にににに関関関関するするするする調査調査調査調査」」」」からからからから （平成２３年７月実施･市内全児童生徒対象）

睡眠時間睡眠時間睡眠時間睡眠時間（（（（寝寝寝寝るるるる
時間時間時間時間））））は学年があ
がるにつれて、短
くなっている。

中３は「１２時
過ぎに寝る」が、
２９２９２９２９％％％％、、、、小１は「９
時までに寝る」が
７２７２７２７２％％％％である。


