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茨 城 県
教育委員会

特集  新しい「いばらき教育プラン」

教育いばらき

◀アンケート
　実施期間
　６月26日まで

ぜひ、
ご協力ください。

　令和４年４月から、教育長に就任いたしました森
もり

作
さく

宜
よし

民
たみ

です。
　昨今は、気候変動問題や新型コロナウイルス感染症の世界的な拡大など、変化の激し
い予測困難な時代にあります。このような時代にあっては、他者と共に課題を解決する
力や学んだことから新たな価値を創造する力を身に付け、様々な変化に柔軟に対応する
ことが求められます。
　このため、県教育委員会では、本年度新たに策定した「いばらき教育プラン」に基づき、
「次世代を担う『人財』」、「魅力ある教育環境」、「学び・文化・スポーツ・遊びを楽しむ茨城」、
「自分らしく輝ける社会」等を柱とした教育改革に取り組んでまいります。
　こうした改革を進めるためには、学校・家庭・地域のつながりや協働が重要となります。
今後とも、皆様方のご理解とご協力を賜りますようお願い申し上げます。

茨城県教育委員会
教育長

森作　宜民

『教育いばらき』をよりよいものにするため、アンケートを行っ
ています。ご回答いただいた方の中から、抽選で10名の方に
茨城県自然博物館の第84回企画展「昆虫展—みんな集まれ！
日本のむし・世界のむし！—」のペアチケットをプレゼント
します。

アンケートにご協力ください

▲ 令和４年４月７日、今年度開校した下妻第一高等学校附属中学校（写真②、③、④）と水海道第一高等学校附属中学校（写真①、⑤）
で、開校宣言と入学式が行われました。

③ ④ ⑤

① ②



　茨城県教育委員会では本年度からの方針となる、新しい「いばらき教育プラン」を策定しま
した。第２次茨城県総合計画に掲げる基本理念「活力があり、県民が日本一幸せな県」の実現
に向けて、「次世代を担う『人財』」、「魅力ある教育環境」、「学び・文化・スポーツ・遊びを楽
しむ茨城」、「自分らしく輝ける社会」等を柱とした教育改革に取り組みます。
　今回は、新しいプランに沿った令和４年度の主要施策を紹介します。

ۀࣄ୅άϩʔόϧϦʔμʔҭ੒ੈ࣍
　英語の学習意欲が高い中高生を対象に、インターネットを活用したトッ
プレベルの英語講座、集合研修会、海外大学留学生との交流プログラム
等を提供し、グローバル社会で活躍できる「人財」を育成します。

ۀࣄҭ੒ࡐ༂Ͱ͖Δਓ׆ձͰࣾࡍࠃ
　海外留学経費の支援や国際教育を充実させることにより、加速するグロー
バル化に適応し、国際舞台で活躍できる有為な人材の育成を図ります。

େֶਐֶ཰ΞοϓϓϩδΣΫτۀࣄ
　高等教育の必要性の高まりを受け、ＡＩドリルの活用等により基礎学
力を向上させるほか、進学講演会で進学の機運を醸成するなど、４年制
大学進学率の向上に取り組みます。

ਤॻؗ魅力向上ਪਐۀࣄ
　県立図書館を県民の集まる拠点とするため、カフェを活用した学びや
交流など、新たな賑わいを創出するためのイベントなどを実施し、図書
館の魅力向上を図ります。

ඒज़ؗɾത෺ؗలࣔۀࣄ
　国内外の優れた美術作品による展覧会や、自然や歴史などに関するテー
マを扱った企画展等を開催します。

ੈք΁Ӌ͹ͨ͘τοϓΞεϦʔτҭ੒ۀࣄ
　全国、世界で活躍するトップアスリートを輩出するため、各団体と連
携し、ジュニアアスリートの発掘・育成を中心とした選手強化を行います。

ۀࣄԽؔ࿈ڧԉࢧਓੜెࠃ֎
　義務教育段階では、関係機関と連携し、日本語初期指導と支援体制を
充実させます。高等学校では、モデル校（石下紫峰、結城第一）において、
支援コーディネーターの配置や言語能力に応じた習熟度別学習の実施な
ど、個々の能力を発揮できる教育体制を構築します。

特集　新しい「いばらき教育プラン」

新しい「いばらき教育プラン」を策定しました

ʯࡒ୅Λ୲͏ʮਓੈ࣍

ֶͼɾจԽɾεϙʔπɾ༡ͼΛָ͠Ήҵ৓

ࣗ෼Βً͚͘͠Δࣾձ

世界で活躍する人材とオンラインで交流
（次世代グローバルリーダー育成事業）

県立図書館内カフェ（エントランスホール）

日本語能力測定の様子

天心記念五浦美術館
〈箱根・芦ノ湖　成川美術館コレクション展より〉
湯口絵美子「ブルボン・ローズ」2015年
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ۀࣄվֵϓϥϯਪਐؔ࿈ߍ౳ֶߴཱݝ
　サイエンス専科高校、ＩＴ専科高校の令和５年度開校に向け、実習室
や実習機器の整備を行います。また、希望する中学生に科学技術やＩＴ
に関する学習プログラムを提供し、中学校段階から高校と連携した学習
を展開していきます。

教ҭ৘ใωοτϫʔΫۀࣄ
　アクセス数の増加に対応するため、生徒や教職員が利用するポータル
システムを改修し、１人１台端末を利用した授業の円滑化や、多様な働
き方を実現します。

ۀࣄ教ҭਪਐ༺׆ઌ୺ٕज़ߍֶཱݝ
　端末の整備や購入経費の補助、無線 LANのアクセスポイントの一元管
理など、生徒が１人１台端末をより安全・確実に利用できる環境づくり
を進めます。

教員のಇ͖ํվֵ૯߹ਪਐۀࣄ
　推進チームの設置や働き方改革ポータルサイトの構築などにより、教
職員の働き方改革を推進し、より質の高い授業を実施できるよう環境を
整えます。

ӡಈ෦׆ಈ஍Ҭ࿈ߏ࠶ܞஙۀࣄ
　部活動指導員の活用、地域部活動の研究を行い、望ましい部活動の環
境構築と部活動改革の推進を図ります。

ҩྍతέΞࢧԉۀࣄ
　医療的ケアを必要とする児童生徒が安全・安心な学校生活を送るとと
もに、保護者の負担を軽減するため、県立特別支援学校に看護職員を配
置します。
　また、小中学校での受入を促進するため、市町村教育委員会とも連携
を図ります。

魅力͋Δ教ҭڥ؀

　新しい「いばらき教育プラン」の概要は県教育委員会ホー
ムページでご覧いただけます。

　また、今回策定したプランは、第２次茨城県総合計画の教
育に関する部分と対応しています。
　総合計画の全文（PDF）は県ホームページからご覧いただ
けます。

基本理念「活力があり、県民が日本一幸せな県」

次世代を担う「人財」

学び・文化・スポーツ・
遊びを楽しむ茨城

魅力ある教育環境

自分らしく
輝ける社会

サイエンス専科高校実習室イメージ

端末を活用したグループ学習

部活動の地域移行に向けた
外部人材の活用
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勤務時間外在校等時間が
45時間を超える教員の割合（単位：％）
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100

小学校
令和3年4月 令和4年3月

中学校 高等学校等 特別支援学校

より質の高い教育を目指して取組を続けていきます

教員のۈ຿ؒ࣌数のݱঢ়͸ʁ

ಇ͖ํվֵΛ͞ΒʹਐΊΔͨΊʹ

　昨年度、県立学校においては、「働き方改革のための
ガイドライン」を策定、小中学校においては、各教育
事務所に「働き方改革推進チーム」を設置し、各学校
種の実態に応じた様々な取組を行いました。
　その結果、時間外在校等時間が 45 時間を超える教員
の割合は、令和３年度当初と比較して減少しましたが、
目標である「令和４年度末 45 時間超の教員ゼロ」に向
けて、さらなる取組の推進が必要です。

のద੾ͳ؅ཧͱ教৬員のҙࣝվֵؒ࣌౳ߍࡏ
　教育委員会規則で在校等時間の上限時間（１か月あたり 45 時間）
を定めており、さらなる教職員の意識改革を図ります。
　勤務時間内での学校へのお問い合わせにご協力ください。

ޮ཰త͔ͭޮՌతͳ෦׆ಈӡӦを͍ߦ·͢
　生徒の成長や健康に配慮した休養日や活動時間の設定を徹底します。
　部活動数の適正化や、複数顧問の配置も併せて行い、効率的・効果的な
運営を推進するとともに、地域移行を見据えた改革に取り組んでいます。

学ߍӡӦମ੍をݟ௚し͍ͯき·͢
　ＩＣＴを活用した校務効率化を積極的に進めます。
　また、教育効果や児童生徒の貴重な思い出作りの視点を大切にしな
がら、学校行事の精選や見直しに取り組んでいます。

今回は1人1台端末の家庭での
使用ルールを説明します

「情報社会において適正に活動するための基になる考え方や態度」
のことを「情報モラル」といいます。
情報通信ネットワークを有効に活用していくために、利用する
一人一人が情報モラルを守りましょう。

৘ใϞϥϧΛ
कΓ·͠ΐ͏

୺຤ΛकΔ

ಡ者ࢀ加اը

ਓΛकΔݸ ΛकΔ߁݈

• �学校で決められたルールを　
守りましょう。

例えば…
• �学習に関係ない目的では使わな
い。
• �端末は落としたり、ぬらしたりし
ない。
• �第三者に端末を貸さない。
• �第三者にアカウント(ID)・パスワー
ドを教えない。
• �先生の指示以外でファイルやア
プリをダウンロードしない。

• �自分や他人の個人情報(名前、
住所、電話番号、メールアドレ
スなど)を、誰もがアクセスで
きるインターネット上に書き込
まない。
• �本人の許可なく動画や写真を
撮ったり、録音しない。
• �他人を傷つけたり、いやな思い
をさせることをネット上に書き
込まない。
• �不審なメールは開かない。

• �端末の利用時間を決めましょう。
• �就寝1時間前からはデジタル機
器の使用を控えましょう。

　　※�睡眠前に強い光を浴びると、
入眠作用があるホルモン「メ
ラトニン」の分泌が阻害され、
寝つきが悪くなります。

• �定期的に使用内容を確認する
ことをお子さんに伝え、上手に
活用できていたらほめてあげ
てください。

教えて先生!

学校の働き方改革

教員が本務に専念できる環境を実現し、教員が本務に専念できる環境を実現し、教員が本務に専念できる環境を実現し、
子供たちの学びの質を高める子供たちの学びの質を高める子供たちの学びの質を高める

+++++++++++++++
教員の心身の充実、教職の魅力向上、教員の心身の充実、教職の魅力向上、教員の心身の充実、教職の魅力向上、

教員志願者数の増加教員志願者数の増加教員志願者数の増加

ಇ͖ํվֵの໨త
ະདྷを୲͏子供たちの੒௕

問　教育庁学校教育部教育改革課　
TEL　029-301-5208

１人１台端末のご家庭での有効活用事例を教えてください。（表紙アンケートから回答をお願いします）
紙面でご紹介させていただいた方には、茨城県自然博物館企画展「昆虫展」のペアチケットを進呈します！

「情報社会において適正に活動するための基になる考え方や態度」

情報通信ネットワークを有効に活用していくために、利用する
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※復元家屋の展示は
　常陸風土記の丘のみ

❓ ʢϨϓϦΧʣ

一部有料施設
を含みます。現
地に行かれる際
には、市町村の
ホームページな
どで料金、駐車
場等を確認して
くださいね。

美術館・博物館
のご案内

旧石器
時代

縄文時代

紀元前300年頃

紀元250年頃

紀元650年
頃まで

弥生時代

古墳時代

茨城県近代美術館 茨城県天心記念五浦美術館 ミュージアムパーク 茨城県自然博物館

茨城県陶芸美術館

茨城県つくば美術館

　茨城県は常陸国風土記も残る歴史豊かな土
地です。
　実は国指定史跡になっている遺跡がたくさ
んあるんです。遺跡に行けばあなたはタイムト
ラベラー！古代の世界をお楽しみください！

〇茨城県に遺跡があるの？

7世紀初めに築造された前方後円
墳。石室内部は幾何学文様と
大刀など当時の武器、武具等が色
鮮やかな赤色顔料で描かれてい
ます。石室からは成人男性の遺骨
や鉄製品などが見つかりました。
隣接するひたちなか市埋蔵文化
財調査センターでは出土
品や石室（復
元）の見学がで
きます。

虎塚古墳（ひたちなか市）

磯浜古墳群（大洗町）

日本美術の各時代を網羅する
名品を数多く所蔵する京都・細
見美術館より、今日高い人気を
誇る京の絵 師・伊 藤 若 冲
(1716-1800)の作品をはじめ、
桃山・江戸時代の名所・祭礼図
や琳派などの絵画作品等、重
要文化財を含む貴重な作品の
数 を々ご紹介します。この情報は4月28日時点のもの

です。
最新の開館情報はホームペー
ジをご覧いただくか、各館へお
問い合わせください。

美術館・博物館情報
（教育委員会
　  ホームページ内）

伊藤若冲
「糸瓜群虫図」
江戸中期

【今回お話を聞いた人】
茨城県立歴史館　
小澤　重雄さん

若冲と京の美術
－京都 細見コレクションの精華－
６月12日(日)まで

昆虫展 －みんな集まれ！
　　日本のむし・世界のむし！－

７月９日（土）～９月１９日（月・祝）

企画展
企画展

井上雅之
描くように造る

６月１１日（土）～８月28日（日）

企画展

第２回
「木内克について」

６月１１日（土）

土曜講座若冲の選りすぐりの作品15点を展示していま
す。多彩な画題とユニークな絵画表現、細緻極
まる筆遣いは圧巻です。お見逃しなく!

私たちの生活を彩る花は、芸術
の中でもポピュラーなモチーフ
として用いられてきました。本展
では成川美術館が誇る4000点
余りの現代日本画コレクション
から、花をテーマに様々な作品
を精選してご紹介します。

森田りえ子
「首夏」1996年　　
箱根･芦ノ湖
成川美術館蔵

開館25周年記念展Ⅰ
箱根･芦ノ湖 成川美術館
～花愛でるこころ、恋の詩とともに～
６月26日(日)まで

企画展

戦後の日本画壇を牽引した山本丘人、花の画
家として人気を博した堀文子など17作家の代
表作を展示。花々の彩りにこころ躍らせ、また
癒やされるひとときをお楽しみください。

簡単！
タイム
トラベル

いばらきの
古代へGO!!

おすすめポイント
おすすめポイント

ʢ෮ݩ໛ܕʣ

うわあ、
神秘的～!!

古墳が中央から地方に波及
した３世紀後半～４世紀代
の古墳群です。造られた時
期も形も違う古墳が集まって
います。令和２年３月に国史
跡に指定されました。

泉坂下遺跡といずみちゃん
（常陸大宮市）
2,300年ほど前、弥生時代中期の再葬
墓遺跡です。再葬墓で出土する骨を入
れた壺形土器の中には、人面付土器が
出土することもあります。泉坂下遺跡か
らは国内最大の「人面付土器
いずみ」ちゃんが出土しまし
た！

上高津貝塚（土浦市）
（上高津貝塚ふるさと歴史の広場）

舟塚山古墳（石岡市）
５世紀前半ごろに恋瀬川河口
付近の高台に造られた関東2
位、県内最大の前方後円墳で
す。常陸風土記の丘・ふるさと
歴史館では、復元家屋※のほ
か、出土品や資料などを見学
することができます。

陸平（おかだいら）貝塚（美浦村）
（陸平貝塚公園）

時期も形も違う、
6つの古墳！

昔は霞ヶ浦に
浮かぶ島だった？

斜面を覆う
真っ白な貝殻

日本最大級の
登れる古墳!!

約7,000年～3,500年前の貝塚群がほぼ完全な形で残
されている、日本屈指の貝塚遺跡です。陸平貝塚は日
本人の手による最初の発掘調査が行われた遺跡で
あり、「日本考古学の原点」ともいわれています。

行方市にある三昧塚古墳からは多数の文化財
が出土しています。この度、金銅製冠をはじめ
とする重要文化財が３年間の修復を終えて里
帰りしました！これを記念して文化財と近隣
古墳について紹介する企画展を開催中です。

入館料 一般 350円
 大学生 180円

【茨城県立歴史館】
4月29日～6月19日

修復したら
どうなった？

貝塚や古墳など、遺
跡は結構身近なとこ
ろにあります。調べ
てみると、むかしの
ことが分かって意外
と楽しいですよ。

いずみちゃん
です！

約4,000年～3,000年前のムラのあと
です。動植物や魚介類をとるほか、当
時は海だった霞ヶ浦から塩水を煮詰
め、塩をつくり、交易をしていました。
現在は、竪穴住居、掘立柱建物など、縄
文のムラの様子が再現されています。

常陸大宮
市歴史

民俗資料
館で

レプリカ展
示中
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県央地区　TEL 029-221-5550
県北地区　TEL 0294-34-4652
鹿行地区　TEL 0291-33-6317
県南地区　TEL 029-823-6770 
県西地区　TEL 0296-22-7830

相談方法：電話・面接・Eメール・
 ネット目安箱（匿名可）
受付時間：電話・面接：9：00～17：00
 （土日祝日、年末年始を除く）
 Eメール・ネット目安箱：24時間

いじめに悩んでいたり、
困っていたりする人がいるときは、
すぐに各地区サポートセンターへ

いじめ・体罰解消サポートセンター

不登校・情緒不安などの悩みは・・・

子どもの教育相談

少年相談コーナー
（茨城県警察本部　少年課）

子どもホットライン

　少年の非行問題、犯罪被害に関し、少年自身、保護者、
教育関係者等からの相談に対応しています。

TEL 029-231-0900
Eメール keishonen@pref.ibaraki.lg.jp
受付時間：24時間
 （夜間・土日祝日は本部当直対応）

子ども専用の相談窓口
せん よう そう だん まど ぐち

TEL 029-221-8181  FAX 029-302-2166
相談方法：電話・FAX・Eメール
受付時間：毎日24時間
  （いつでもお電話ください）

相談方法：電話・FAX 0296-71-3870
Eメール 7830@center.ibk.ed.jp

時間：電話　月～金 8：30～20：00
土　　 8：30～17：00
（日及び祝日、12/29～1/3を除く）

FAX・Eメール　24時間受付

面接での相談受付　TEL 0296-78-3219 
受付時間　9：00～16：30（土日祝日、12/29～1/3を除く）

面接場所は、県教育研修センター

子どもの発達についての相談は・・・

発達が気になる子どもの教育相談

TEL 0296-78-2777
相談方法：電話・面接（要予約）
 面接場所は、県教育研修センター
受付時間：9:30～16:30
 （土日祝日、12/29～1/3を除く）

県の教育行政に関するご質問・ご意見・ご提言

教育行政相談

相談方法：県教育委員会ホームページ内
専用フォームへの書き込み

　県内の公立小中学校に関するご質問
等は、各市町村教育委員会までお願いし
ます。

相談の希望は各学校へ
　各学校には、いじめ、不登校など、悩みや不安を抱える児童生徒の相談に対応するため、専門的な知識や経験のあるスクー
ルカウンセラーが配置・派遣されています。スクールカウンセラーは公認心理師や臨床心理士などの資格を有しています。
　児童生徒だけではなく、保護者からの相談にも応じますので、相談したい方は、直接、学校にお問い合わせください。

□ 各種相談窓口では、高校生を含む幅広い年代の子どもたちの相談を受け付けています。ぜひ、ご相談ください。　

スクールカウンセラーにご相談を

その不安や悩み、ぜひ相談してください
　県教育委員会では、各種相談窓口の設置や、学校へのスクールカウンセラー配置・派遣
など、児童生徒や保護者の皆さんが相談できる環境を整えています。専門の相談員が、
抱えている悩みや不安、思いなどを一緒に考えていきますので、ぜひご相談ください。

相談方法：右のQRコード又は学校で配
付されたチラシに掲載されて
いるQRコードを読み取り、
「友だち追加」してLINEで相談

受付時間：18:00～22:00（通年）

中学生・高校生の相談窓口

いばらき子どもSNS相談
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　息子は不登校で、心療内科に通院しています。「な
りたい自分となれない自分とのギャップが辛い。

居場所がない。」と言っています。息子にどう接していけ
ばいいでしょう。 （高校３年男子の母）

　「居場所がない。」と言う息子さんの心中は、と
ても苦しかったと思います。それを耳にする親御

さんも辛かったですね。しかし、息子さんの気持ちを知
ることができたのですから、ここからがスタートと考え
ましょう。
　まずは、「なりたい自分となれない自分とのギャップ」
に悩む息子さんの話に耳を傾け、その気持ちに寄り添う
ことが大切です。その中で「あなたを理解したい、あな
たが大切」というメッセージを伝え続けてください。無
理に話を聞き出すのではなく、日常の声掛けや一緒にで
きることを少しずつ増やしてはどうでしょうか。
　また、息子さんが家庭内で役割をもち、感謝されたり
認められたりすることは、自信となり居場所づくりにも
なります。学校や主治医との連携も続けてください。時
間はかかっても出口は必ずあるとご家族が信じてほしい
と思います。
（県教育研修センター子どもの教育相談員）
 電話相談 ０２９６（７１）３８７０

A

Q

「居場所がない」と言う息子

茨城県教育委員会のホームページ（トップページ）
� がリニューアル！
　スマートフォンでも検索しやすく、見やすいトッ
プページになりました。ぜひご活用ください。

問　教育庁総務課（調査・広報担当）
℡０２９（３０１）５１５２

フリースクール連携推進事業を実施します
　フリースクールに通所する児童生徒のうち、経済
的な事情のある世帯に対して、授業料等の一部を補
助し、通所を支援します。詳細は、県教委HPでご
確認ください。

問　 義務教育課
　　生徒支援・いじめ対策推進室
℡０２９（３０１）５２２９

来年度開校！
� サイエンス専科高校、IT専科高校
　令和５年４月、県立サイエンス専科高校（つくば
市）と、県立 IT専科高校（笠間市）が、新たに開
校します。
　新校の特色ある取り組みや開校準備の状況など、
最新の情報を特設サイトで順次お届けしていきま
す。「サイエンス専科高校」、「IT専科高校」で検索、
またはQRコードからぜひご覧くだ
さい。

問　高校教育課高校教育改革推進室
℡０２９（３０１）５２０４

茨城シニアマスターを活用しませんか
　県では、知識や技術を持つ高齢者の方々を「茨城
シニアマスター」として登録し、活動いただいて
います。「茨城シニアマスター」は、学校等のほか、
子ども会等の依頼に応じて派遣していますので、ぜ
ひご活用ください。
　利用にあたって謝金はいただきませんが、交通費
や材料費などは、相談の上決定します。

問　福祉部長寿福祉課
℡０２９（３０１）３３２６

Information

　県内の中学生・高校生のみなさんが、
不安や悩みを気軽に相談できるLINE
の窓口があります。

‖૬ஊؒ࣌
　18：00～22：00（毎日）
‖૬ஊ಺༰
　どんな不安や悩みでも大丈夫です
‖૬ஊํ๏
　LINEの友達登録をする
とメッセージで相談がで
きます

ओͳ૬ஊの಺༰ ݅数
心や体の健康・保健のこと 575

友人関係のこと 481

学業・進路のこと 339

家庭環境のこと 223

　小さな不安や悩みでも相談して大丈夫。心理カウンセ
ラーなど専門的な資格を持っている相談員が、ていねいに
お話を聞きます。まずは「なんとなく」「とりあえず」の
登録だけでもOKです。

問　教育庁学校教育部義務教育課　029-301-5229

令和３年度は
全部で約3,000件の

相談がありました。９割以上の
人が、相談員の対応に
「とてもよかった」
「よかった」と答えて

います。

家庭教育相談 中高生のみなさんへ
あなたの悩み、LINEで相談してください
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いっしょにやってみよう

県教育委員会HPでは、どこでも手軽にできる体力アップの動画を公開中。
今回は、その中でふれあちゃんがなわとびにチャレンジするよ！

いっしょにやってみよう

県教育委員会HPでは、どこでも手軽にできる体力アップの動画を公開中。
今回は、その中でふれあちゃんがなわとびにチャレンジするよ！

チャレンジ  ふれあちゃん!

今回は
体力アッププロジェクト

まずはしっかり準備運動

レベル１★ レベル２★★ レベル３★★★
・あや二重とび
・交差二重とび
・三重とび

ホームページで動画を見ることができるよ
ホームページでは「ゴムとび」や「ヨガ」
など、家の中でもできる遊びや運動も
紹介しているよ。運動
で体も心も頭もすっき
りリフレッシュ！
みんなもやってみよう！

・側振とび
・二重とび

そくしん

・あやとび　
・交差とび

周りの安全を確認してから始めよう！
かくにん

　「コツ」を教えてもらったよ！

目指せなわとびマスター！！

準備運動の大切さ
　関節や手首、足首、腰などを回して柔らかくしよう。
　急に激しい運動をすると、筋肉や関節、心臓に負担がかかって、
思わぬケガをしてしまうことがあるよ。まずは準備運動でゆっく
りと体を温めて、ケガのないように運動を楽しもう！

★ここに注意！
　なわとびは、続けてジャンプをするから、アキレス腱のストレッチ
に時間をかけよう！
　体のどこかが少しでも「変だな」と思ったら運動ストップ！

★こんな準備運動も
　あるよ！！
なわを片手で持って頭
の上でヘリコプターのよ
うにぐるぐる回そう！

①なわは体に合った
　長さに調節しよう

②なわを回すときは
　わきをしめて ③手首で回そう ④まっすぐ前を見て、

　つま先でとぼう

両足でなわをふんで、
ひじが直角になるところが目安！

レベル３までできたら、なわとびマスター！
いろいろな技にもチャレンジしてみてね！

県教育委員会HP

けん

じゅん び うん どう

さあ、いよいよ挑戦！
ちょう せん

２人でやれば
効果アップ！

腰を伸ばすと
さらにとびやすいよ！

の

はげ しん ぞう

こし やわ

ふ たん


