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先日
せんじつ

の「からだから 体力
たいりょく

アップ号
ごう

」で

は、文教
ぶんきょう

っ子
こ

の体力課題
か だ い

は「ソフトボール

投
な

げ」であることをお知
し

らせしました。 

もう一つの課題
か だ い

は「握力
あくりょく

」です。右
みぎ

の図
ず

は、平成
へいせい

27年度
ね ん ど

～令和元
れいわがん

年度
ね ん ど

までの握力
あくりょく

平均値
へいきんち

の年次
ね ん じ

推移
す い い

です。各学年
かくがくねん

の右側
みぎがわ

のグレ

ーの棒
ぼう

グラフは全国
ぜんこく

平均値
へいきんち

ですが、いずれの

学年
がくねん

も、ここ数年
すうねん

、全国
ぜんこく

平均値
へいきんち

を下回
したまわ

る結果
け っ か

が続
つづ

いています。 

 

「まめちゃん」育
そだ

てよう！ 

握力
あくりょく

は鉄棒
てつぼう

を「握
にぎ

る」時
とき

に使
つか

う力
ちから

です。

体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

での様子
よ う す

を聞
き

いていると、「鉄棒
てつぼう

にぶら下
さ

がることができない」＝「自分
じ ぶ ん

の

体重
たいじゅう

を支
ささ

えることができない」という人が

多
おお

いようです。逆
さか

上
あ

がりなどの技
わざ

に挑戦
ちょうせん

す

るためには、しっかりと鉄棒
てつぼう

を握
にぎ

ることがで

きる力
ちから

が必要
ひつよう

になってきます。 

鉄棒
てつぼう

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まると「まめができて痛
いた

いです」と来室
らいしつ

する人が増
ふ

えます。でき

たばかりのまめは、「あかちゃんまめ」で弱
よわ

くて、すぐにやぶれてしまいます。でも、

ここであきらめずに、頑張
が ん ば

ってくり返
かえ

し練習
れんしゅう

することで、あかちゃんまめは、「大人
お と な

のまめ」に育
そだ

っていきます。硬
かた

いまめが育
そだ

つ頃
ころ

には、鉄棒
てつぼう

の技
わざ

も上手
じょうず

になっているは

ずです。みなさんもまめちゃん育
そだ

てしてみてください。 

 

 

≪できるかな？？≫ 

① ぶら下
さ

がり 

→おなかに力
ちから

を入
い

れて、足
あし

を

上
あ

げ、膝
ひざ

を伸
の

ばしたまま鉄棒
てつぼう

にぶら下がる 

② ダンゴ虫
むし

 

→膝
ひざ

と肘
ひじ

をしっかり曲
ま

げて、小
ちい

さくなって鉄棒
てつぼう

にぶら下がる。

あごを鉄棒
てつぼう

の高
たか

さにあげる。

0

5

10

15

20

1年 2年 3年 4年 5年 6年

握力の年次推移（女子）

H27年度 H28年度 H29年度

H30年度 R1年度 全国

0

5

10

15

20

1年 2年 3年 4年 5年 6年

握力の年次推移（男子）

H27年度 H28年度 H29年度

H30年度 R1年度 全国

簡単
かんたん

そうに見
み

えますが、何秒間
なんびょうかん

できるか挑戦
ちょうせん

してみてください。 

30秒以上できたら素晴
す ば

らしい！！！ 



朝
あさ

からボール投
な

げにたくさんの人
ひと

が参加
さ ん か

してくれています！ 

前回
ぜんかい

、「ソフトボール投
な

げ」の力
ちから

を高
たか

めるため、土曜日
ど よ う び

にボール投
な

げに取
と

り組
く

んでいるというこ

とを紹介
しょうかい

しました。早速
さっそく

、次
つぎ

の土曜日
ど よ う び

にはたくさんの人
ひと

が、朝
あさ

からボール投
な

げに参加
さ ん か

してくれて

いました。 

 

１・２年生
ねんせい

は校舎
こうしゃ

に近
ちか

い位置
い ち

から、３年生
ねんせい

以上
いじょう

は少
すこ

し離
はな

れたと

ころから、１年生
ねんせい

教室前
きょうしつまえ

のネットにかけられているフラフープ

の的
まと

をめがけて、一生懸命
いっしょうけんめい

ボールを投
な

げていました。フラフー

プの的
まと

の中
なか

に入
い

れるのは、なかなか難
むずか

しいことなのですが、何度
な ん ど

かくり返
かえ

し投
な

げるうちに、コツ

をつかんだようで、次々
つぎつぎ

と的
まと

の中
なか

にボールを入
い

れていました。的
まと

に入
い

れることができたら、もう少
すこ

し距離
き ょ り

を取
と

って、チャレンジしていました。 

体力
たいりょく

テストの結果
け っ か

を受
う

けて、お父
とう

さんやおじいちゃんとキャッチボールを始
はじ

めた人
ひと

もいました。

とても素晴
す ば

らしいことですね！ 体力
たいりょく

テスト本番
ほんばん

ではソフトボール投
な

げは 2回
かい

投
な

げるチャンスがありますが、緊張
きんちょう

しているとなかなか遠
とお

く

に投
な

げられなくなってしまうものです。普段
ふ だ ん

からキャッチボールなどを

していることで、本番
ほんばん

にその力
ちから

を発揮
は っ き

できるようになります。来年
らいねん

の

体力
たいりょく

テストが楽
たの

しみですね！ 

普段
ふ だ ん

、なかなか「投
な

げる」という遊
あそ

びをする機会
き か い

は少
すく

ないかもしれませんが、ぜひ「投
な

げる」こ

とを意識
い し き

した遊
あそ

びなどを取
と

り入
い

れてみてください。 

 

いきいきトレーニング、今年もバージョンアップします 

平成
へいせい

24年度
ね ん ど

から始
はじ

まった「文教
ぶんきょう

いきいきトレーニング」ですが、毎年
まいとし

、こ

の時期
じ き

新
あたら

しくなります。今年
こ と し

は、今
いま

までとは少
すこ

し違
ちが

った形
かたち

で取
と

り組
く

みをしよ

うと計画
けいかく

しています。新
あたら

しくなるいきいきトレーニングのテーマ曲
きょく

を、みな

さんから募集
ぼしゅう

しているところですが、すでに、いくつかの曲
きょく

がリクエストされ

ています。ありがとうございます。 

ここ数年
すうねん

、イングリッシュタイムとの関係
かんけい

で、英語
え い ご

の曲
きょく

（洋楽
ようがく

）を

選曲
せんきょく

してもらっています。15日（金）まで募集
ぼしゅう

していますので、よろ

しくお願
ねが

いします。 

的
まと

の中
なか

に入
い

れるのは、

なかなか難しいよ！ 


