
伸びて伸ばしてストレッチング！ 
                               東陽中学校保健体育科より 

 

 

東陽中生徒のみなさーん！  

Q この掲示はどこに貼ってあるかわかりますか？ 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                      

A 体育館入口渡り廊下 

 

 

 一般的に、ストレッチには大きく分けて、動きながら行う（動的）ストレッチと静止した状態で行う

（静的）ストレッチがあります。 

  

体育の準備運動でしているものは動的ストレッチ、掲示は静的ストレッチになります。また、起床後

や運動前は動的ストレッチ、入浴後・就寝前や運動後は静的ストレッチが適しています。 

 

ここで問題です！ 

Q ストレッチをする目的（効果）を３つ以上答えられますか？ 

 ① 

 ② 

 ③ 

 

                  

答えは、次の体育の時間に皆さんから聞きたいと思います。 



約 2週間、毎日、自宅でストレッチをしてみましょう！ 継続すると効果が実感できるはずです！ 

皆さんが感じたことを休校明けに教えてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  休校明けに皆さんと授業できることを楽しみにしています！ 


