
 

 

 

 

 

 

始業前 

① 自力登下校を推進する。（車での送迎に頼らない） 

② 登校後に外遊び（一輪車・竹馬・鉄棒・登り棒）やランニングを推奨する。 

③ 全校放送でストレッチ等の１分間運動を行う。 

朝の会等 ① 音楽をかけて２分程度、柔軟体操やグーパー運動、マッスル運動を行う。 

授業 
① 立腰指導（号令に「立腰（腰骨を立てましょう）や黙想」を入れる） 

② 鉛筆の正しい握り方と書く姿勢を指導する。 

体育の 

授業 

① コース化した運動場・体育館でサーキットトレーニングをする。 

② 集団行動（ハンドサイン・笛の合図）を徹底し、運動量を確保する。 

③ タオルを用い、投げる動き、綱引きなどの運動を行う。 

④ 水泳や長距離走の補講を行う。 

⑤ コーディネーショントレーニングを取り入れる。 

業間 

① かけあし運動やパワーアップ体操、１１３０体操を行う。 

② 体力アップ集会、スポーツ集会等を行う。 

③ 固定遊具を使ったサーキット運動やラダートレーニングを行う。 

④ 握力コーナー（計測が手軽にでき、記録を書ける）を設置する。 

昼食 

給食 

① 牛乳パックをきちんとたたませる。 

② 食育、学級活動、保健学習との関連を図る。 

昼休み 

① 雨天時以外も体育館が活用できるようにする。 

② 外遊びを推奨し、体力向上カードを利用した運動を実施する。 

③ ＬＨＲの時間にスポーツ活動を計画する。 

④ 毎週決まった日に学級または異学年集団で遊ばせる。 

⑤ 雨天時に「はりきり体育ノ介※１」「Mキッズエクササイズ」を TV放送する。 

清掃 ① 雑巾を力強く縦に絞らせる。除草やほうきでたくさん掃かせる。 

クラブ活動 

部活動 

① 異学年交流で他学年から動き方を学ぶ。 

② キャプテン会・部活動集会・合同トレーニングを実施する。 

③ 体幹トレーニングカードや体力番付（投げる、跳ぶ、走るなど）で競わせる。 

④ 新体力テスト結果を部顧問にも知らせる。 

年間を 

通して 

① 秋・冬に二回目の体力テストを行う。 

② Mキッズエクササイズ・ラジオ体操をする。 

③ 縄跳び（縄跳び練習板の活用）、一輪車・竹馬等に取り組ませる。 

④ 全員参加型のリレーを行う。 

⑤ 遊具で積極的に遊ばせる。 

⑥ 短縄・長縄大会、長距離走・時間走・駅伝大会、球技大会、歩こう会の実施 

※１ 「はりきり体育ノ介」とは NHKの教育番組で毎週水曜１０：０５～１０：１５に放送され

ている。（再放送木曜１５：３０～１５：４０）ホームページでも動画が閲覧できる。 

３ 教育活動全体での取組 
 （１） 学校生活における工夫・改善（例） 



 

 

① 朝の会での体操（真幸中学校区） 

適切な運動習慣を身に付けるために、朝の会での体操（岡元小：朝のパワーアップ体操、真

幸小：朝のさわやか体操、真幸中：朝のハピネス体操）に取り組んでいる。また、新体力テス

トの結果を受けて内容を検討し、掲示資料を作成している。子どもの自主的な活動として、放

送による一斉の取組を実践している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

幼・保・小 

連携 

① 園児に小学校の体育館・運動場の遊具や備品で遊ばせる機会をつくる。 

② 体育の授業の様子を見学させる。 

③ 運動会で徒競走などに参加させる。 

④ 近隣の幼稚園・保育園の遊具で遊ばせる。 

小・小連携 

中・中連携 

① 新体力テストの分析を共同で行い、共通の目標や実践内容を設定する。 

② 地区で共通した運動プログラムを実施する。 

小・中連携 

①  陸上・水泳大会の指導に、中・高の保健体育科教諭、指導教諭（体育振興

指導教員等）を派遣してもらう。 

②  中学校区で課題を出し合い、一貫した取組を共通実践する。 

（例 朝のストレッチ・時間走・授業最初に５分間の補助・補強運動） 

③ テスト結果を中・高へつなぐため、１２年分記入できるカードを活用する。 

④ 部活動を見学・体験させる。（スポーツ少年団との合同練習） 

⑤ 小中合同の運動会・体育大会を行う。 

⑥ 小中連携した体力向上にかかわる系統表を作成する。 

⑦ ６年生を対象とした中学校での体育授業（集団行動の指導等） 

小・高連携 ① 部活動の生徒が模範を示したり、指導したりする。 

中・高連携 ① 部活動合同練習会等を実施する。 

大学との連携 ① 大学生が体育授業にかかわる。 

 

 

 

連携先 
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体育・保健体育学習 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○  ○  

新体力テスト ○ ○ ○   ○   ○  

運動会・体育大会  ○      ○ ○ ○ 

着衣泳・救急法 ○ ○ ○  ○ ○ ○  ○ ○ 

長距離走練習・大会  ○ ○   ○  ○ ○ ○ 

表現運動・ダンス  ○ ○   ○   ○ ○ 

クラブ活動 ○ ○ ○ ○ ○ ○  ○ ○ ○ 

部活動 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 

ニュースポーツ ○ ○ ○ ○ ○ ○  ○ ○ ○ 

学校保健委員会等 ○      ○ ○ ○  

運動する機会 案内・チラシの配付・掲示 ホームページの紹介 

※ 学校用アンケート「学校が実施する運動やスポーツに関する活動に地域（関係団体・人材）

が関わっていますか」から、主な活動と連携先（実践の多かったものに○） 

（２） 幼保小中高大連携の工夫・改善 

（３） 地域・関係団体との連携・人材活用 例 



 

 

 

① 体育の宿題（入浴後の柔軟体操、なわとび、保護者との体ほぐし・体つくり） 
② 長期休業中に家族で運動を決めて取り組む「ファミリー運動」を企画する。 
③ 新体力テスト結果を個人面談で具体的に知らせ、家庭での取組につなげる。 
④ ノーメディアデーの設定をうながす。 
⑤ ＰＴＡ活動の一環として長縄や綱引きなどの体力向上に取り組む。 
⑥ 学校保健委員会で「体力向上」をテーマに取り上げる。 
⑦ 「体力向上だより」を発行し、体力テストや対策など、学校の取組を知らせる。 

ア 自力登校の推進例（真幸中学校区） 

適切な運動習慣と望ましい生活習慣や運動を継続できる強い心を身に付けさせるため
に、体力向上や体つくりにつながる児童生徒の目標を下記のように設定し、自力登校の推
進を実践した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（４） 家庭との連携 

１ 体力向上につながる強い心の育成＞保護者に頼らず自力登校できる児童生徒 
２ 適切な運動習慣・望ましい生活習慣の育成 

小学生 … ○最低１ｋｍの自力徒歩通学ができる児童 
中学生 … ○徒歩、自転車通学に関わらず保護者に頼らず自力登校ができる生徒 

○雨天時でも、最低１ｋｍ徒歩通学ができる生徒 

 

保護者の皆様へ 

 

 

 

 

 

 真幸中学校区（真幸小・岡元小・真幸中）では、 

自分の力（徒歩や自転車等）による登校を推進しています。 
 

＜自力登校の意義＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 交通安全には十分に気をつけてください。 

※ 病気やケガ等、特別な事情がある場合は除きます。 

※ 真幸中を中心とした「１ｋｍマップ」もご活用ください。 

＜真幸中学校区体力向上研究推進会＞ 

① 足腰を鍛えることにつながり、「体力向上・健康増進」を促すことができま

す。 

② 交通ルールを守り、「交通安全の大切さ」や 

「社会性」を身に付けることができます。 

③ 上級生・下級生や近所の友だちなどと接する 

機会が増え、「思いやりの心やあいさつ」などの「道徳性」を身に付けること

ができます。 

④ 自力で解決することに自信をもち、「自立・自律」に 

 向けたたくましい児童生徒を育むことができます。 

⑤ 四季の風や動植物の変化などの違いを感じとり、 

感性豊かな児童生徒を育むことができます。 

 

 

真幸中学校では、平成２７年５月１８日（月）から２８日（木）の９日間を、「自力登校

強化月間」と名付けて、生活委員会が中心となって自力登校する生徒を増やす活動を行いま

す。自力登校率７５％（平成 26年度：平均６０％）を目指しております。「雨の日でも、１

Kmは歩いて登校しよう。」という目標を立てております。 

保護者の皆様のご協力、よろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

田の神さぁ 

３００ｍ 

 

赤い円は、岡元小から半径１ｋｍの地点です。 

  

えびの市立岡元学校 

えびの市立 

岡元小学校 

 

Ｔ字路 

７００ｍ 

 

鉄塔 

７００ｍ 

 

トンネル 

１ ｋｍ 

 

自力登校１ｋマップ 

家庭啓発用パンフレット 
生徒啓発用パンフレット 


