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暖かい日が続いていますが臨時休校により，家庭内で過ごす時間が多くなっているのではな

いかと思われます。 

４月９日の第１号では，広いスペースを使わずに行う，握力を高める運動例を紹介しました。

今回も広いスペースを使わずに行えるトレーニングを紹介したいと思います。ご家庭で子ども

達と共にぜひ試してみてください。 

 

★体幹を鍛える運動例 

＜腹筋（上部）を鍛える運動＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜腹筋（下部）を鍛える運動＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここまでは体の表面に近い筋肉（アウターマッスル）を鍛える運動例について紹介しましたが，

次は体の深部にある筋肉（インナーマッスル）を鍛える運動例を紹介していきます。どちらもバ

ランスよく行うことで，姿勢良く生活ができたり，運動パフォーマンスの向上につながったりす

ると思います。 

七塚体育便り  令和２年 ４月 ２０日（月） 

七塚小学校 体育担当 

ひざの角度は９０°にして背中

をつけてスタートする。 

腕は前に組み，尻や足が浮かないようにして，

ゆっくり上半身を上げていく。 

正しいやり方で，１セット１０回程度。 

正しい動きで初めは１回や５回から。 

ひざのまっすぐ伸ばし，かかと

を浮かせてスタートする。 

反動をつけずに，ゆっくり足を上げる。 

（体の角度は１２０°くらいに） 

きれいな動きだと，１回やるだけ

でも大変です！ 



 

＜主に腹筋を鍛える運動＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜主に背筋を鍛える運動＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体幹を鍛えることによるメリットは前述した以外にも，怪我の防

止，新陳代謝の向上など多くあります。継続的に取り組むことで運

動だけでなく生活する上でもよい効果が得られます。 

今回紹介した運動例以外にも，体幹を鍛えるトレーニングは多く

あるので，今後も紹介できればと思います。 

今後も児童の体力向上に向けた運動や，体育的行事に合わせた運

動を紹介していきたいと思います。ぜひご家族で子ども達と共にチ

ャレンジしてみてください。 
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ひじの角度は９０°にして。腕とつま先

でバランスを取れるように整える。 

尻が上がりすぎないよう，背中から脚にかけて

一直線になるよう体を上げていき，止める。 

まずは３０秒，次は１分と長くしていくと

よいです。担当は１分×５回～１０回を現

在行っています。 

ひじの角度は９０°にして。腕とかかと

でバランスを取れるように整える。 

尻が上げ，背中から脚にかけて一直線になるよ

う体を上げていき，止める。 

上記の種目と同じく，まずは３０秒，次は

１分と長くしていくとよいです。しっかり

支えると腕も鍛えられます。 
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