
北茨城市立精華小学校 

 

感染症流行時の行動制限下においても継続的に健康の保持増進に取り組む児童の育成 

 

１ これまでの課題と活動のねらい 

(1) 課題の把握と設定状況 

本校は市の中心部にあたる市街地に位置し、全校児童430名で共働きの家庭が多いものの、保護者は学校

教育活動に協力的である。しかし、新型コロナウイルス感染症流行と行動制限の影響によるものと推測され

る、低視力、う歯、肥満傾向の児童が増加している。また、体力低下も顕著にみられ、「新型コロナウイル

ス感染症拡大防止のための臨時休校」明けには、災害共済の給付申請対象となる骨折などのけがが多く発生

した。家庭で過ごす時間が増えたことにより、スクリーンタイムが増加していることも大きく影響している

と予想される。 

そこで、行動制限下にあっても、

感染対策を行いつつ健康の保持増進

に取り組むことができる児童を育成

したいと考え本テーマを設定した。 

 

(2) 活動のねらい 

健康教育や保健便り、保護者との連携をとおして、児童が感染症流行時の行動制限下における健康課題に

継続的に取り組む意識を高め、実践する力を育成する。 

 

２ 計画と実践の状況 

(1) 計画 

①低視力 ミニ保健指導（９月）、保健便り（10月）、情報モラル教室（11月）、 

健康チャレンジカード（夏休み・冬休み・臨時休校時） 

②う歯 歯と口のピカピカ週間（６月）、保健便り（6月）、歯科保健指導（６月・12月）、 

食に関する指導（11月）、給食後の歯みがき（毎日）、 

健康チャレンジカード（夏休み・冬休み・臨時休校時） 

③肥満 体育館で遊ぼう（６・７月）、発育曲線・肥満度推移の配付（９月）、 

食に関する指導（11月）、食育便り（夏休み）、クラス遊び（月１回中休み）、 

ストレッチカード（冬休み）、フィットネスカード（夏休み・臨時休校時）、 

健康チャレンジカード（夏休み・冬休み・臨時休校中） 

④体力低下とけがの予防 体育館で遊ぼう（６・７月）、ミニ保健指導（９月）、 

ストレッチカード（冬休み）、フィットネスカード（夏休み・臨時休校時）、 

クラス遊び（月１回中休み）、けが防止週間（臨時休校明け） 

 

(2) 実践の状況  別添資料 

 

３ 成果と今後の課題 

(1) 成果 

新型コロナウイルス感染症の流行が顕著となった令和２年度から継続して指導に取り組んだ結果、今年度

は低視力、う歯ともに減少し、体力テストＡ＋Ｂの児童の割合は増加した。さらに、けがの発生状況の目安

となる災害共済の給付申請災害発生率は減少した。 

 

(2) 今後の課題 

新型コロナウイルス感染症の流行 

前と比較して、肥満傾向児童の割合 

は減少せず、増加している。面談等 

の個別指導を取り入れることも検討 

していく。 

％ 
 

年度 
低視力者 う歯保有者 肥満傾向 

体力テスト 

Ａ+Ｂの者 

災害共済給付 

申請災害発生率 

Ｒ１ 27.6 51.8 10.5 57.0 5.0 

Ｒ２ 38.0 52.9 14.1 実施なし 6.9 

％ 
 

年度 
低視力者 う歯保有者 肥満傾向 

体力テスト 

Ａ+Ｂの者 

災害共済給付 

申請災害発生率 

Ｒ１ 27.6 51.8 10.5 57.0 5.0 

Ｒ２ 38.0 52.9 14.1 実施なし 6.9 

Ｒ３ 46.8 53.2 13.7 54.4 5.1 

Ｒ４ 44.2 51.3 14.7 60.0  

 

様式２１ 

【表１】 

【表２】 



冬休み ストレッチカード ～体ふにゃふにゃ大作戦
だいさくせん

～ 

 

精華
せ い か

小
しょう

のみなさん、実
じつ

はみなさんの運動
うんどう

の一番
いちばん

の課題
か だ い

は「柔軟性
じゅうなんせい

（体
からだ

のやわらかさ）」なんです！ 

今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みは「体
からだ

をやわらかくすること」をみんなで目指
め ざ

していきましょう！朝
あさ

やお風呂
ふ ろ

上
あが

りは 

特
とく

に効果的
こ うかて き

です。ヨガの動
うご

きを使
つか

って『レッツ！ふにゃふにゃ！！』 

  

※一つの動
うご

きを１０秒
びょう

ぐらい行
おこな

い，呼吸
こきゅう

を止
と

めずに行
おこな

いましょう。 

① スタート（せいざ） ② あかちゃんポーズ ③ すべり台ポーズ ④ うしのポーズ 

 

 

 

 

 

 

   

⑤ 犬のポーズ ⑥ 山のポーズ ⑦ ハーフアップ ⑧ せのびのポーズ 

 

 

 

 

 

 

   

⑨ いるかのポーズ ⑩ へびのポーズ ★弓のポーズ（チャレンジ） ⑪ 左右足のばし 

 

 

 

 

 

 

   

★取
と

り組
く

んだ日
にち

にチェックをしてみよう！  

１２／２４ １２／２５ １２／２６ １２／２７ １２／２８ １２／２９ 

 

 

     

１２／３０ １２／３１ １／１ １／２ １／３ １／４ 

 

 

     

１／５ １／６ １／７ １／８ １／９ １／１０ 

 

 

     

★体
からだ

をやわらかくして、３学期
が っ き

の体育
たいいく

もがんばりましょう！！ 

【体育】            「フィットネスカード」 

○も ハンドタオル 

・毎日の運動（体育）に活用しましょう。 

・家でやる時には、まわりにめいわくがかからないように注意しましょう。 

・★の数が多いほどきついトレーニングだけど、力はつくよ。 

・できるようになったら、回数や時間をのばしてやってみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１、ストレッチ（体をほぐす・運動しやすい体にする） 

★モモアゲアゲ 

（タオルにモモがつくように引きよせる） 

 

 

 

 

 

 

★セノバーシ 

（うでをあげながら、こうごに足をふみだす） 

 

 

２、うでの運動（投げる力アップ・力強い体にする） 

★アームツイスト 

（両手をまっすぐ上げ、うでをひねる） 

 

 

 

 

 

★グルグルアーム 

（頭の上で円をえがくように回す） 

★バンザイサイド 

（うでをまっすぐ上げ、左右にたおす） 

 

 

 

 

 

 

★★ユカヲプッシュ 

（かたはばに開いてうで立てふせ） 

 

 

家ですごす時間が多くなっているけど、ゲームやユーチューブばかり

やっていないかい？運動は気持ちをスッキリさせてくれるからできれば

毎日やってみよう！兄妹や家の人といっしょにやっても楽しいね♪学校

がはじまるまでは家でトレーニングしてパワーアップしたキミたちに会

えるのを楽しみにしているぞ！さぁ、レッツ体育！ 

 

３、足の運動（走る力、ジャンプする力アップ） 

★ワイドスクワット 

（足を大きくひらいてスクワット） 

 

 

 

 

 

 

 

★★バンザイスクワット 

（両手をあげながらスクワット） 

 

★ヒップリフト 

（ゆかにねそべり、こしをうかす） 

 

 

 

 

 

 

 

★ステップアップ 

（左右にステップしながら両手をあげる） 

 

 

 

 

４、おなかの運動（かっこいい、ステキな体に・運動のう力アップ） 

★ロシアンツイスト 

（足をまげてすわり、左右にひねる） 

 

 

 

 

 

 

 

★★レッグレイズ 

（足をのばしてすわり、両足をあげる） 

★フッキンリー 

（足をまげてすわり、うでを上下にうごかす） 

 

 

 

 

 

 

 

★★ニートゥーチェスト 

（足をのばしてすわり、ひざを引よせる） 

 

ヨガの運動（バランス力アップ、リラックスする） 

★オリタタムポーズ 

（両手を後ろから前へゆっくりたおす） 

 

 

 

 

 

 

★オウギノポーズ 

（ゆかにすわり、体をゆっくりよこにたおす） 

★イスノポーズ 

（こしをおとし、両手をゆっくりあげさげする） 

 

 

 

 

 

 

★★フネノポーズ 

（両手をうしろにさげながら、両足をのばす） 

 

 

 

エキスパート運動（体力にじしんがある人はチャレンジ！） 

★★★ワイドユカヲプッシュ 

（両手をよこにひろげ、うでたてふせ） 

 

 

 

 

 

 

★★★プランク 

（両ひじをゆかにつけ、こしをあげさげする） 

★★★マウンテンクライマー 

（ゆかに手をおき、足をこうごに引きよせる） 

 

 

 

 

 

 

★★★タチキノポーズ 

（かた足で立ち、体をゆっくりよこにたおす） 

 

 










