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      ﾄﾞﾛｰｲﾝした状態で 

＜コアスタビリティトレーニング＞ 

 

ヒント  

骨はこんな風に 

つながっています。 

 

 

      答えと解説は・・・ 

（くぼた校集会でお話しました。） 

1 月 保健のめあて   寒さに負けない体をつくろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年も健康第一で過ごしましょう 

 今年もよろしくお願いします。冬休み中の

病気やけがもなく元気な姿をみられて嬉し

いです。 

3 学期は、少ない登校日です。寒さに負けず、

元気に登校できることをねがっています。 

 

冬休み中は、体を動かす機会が少なかったよ

うです。おうちの手伝いすることでも運動の

一つにはなります。それに加えて、成長して

いる今の時期に骨を丈夫にし、筋肉を鍛えて

いくこともとても大事ですので、気軽にお家

でできる運動も、くぼた校集会紹介しました

ので、チャレンジしてみましょう。 

 

＜筋肉を鍛え、こつこつ骨貯金＞  

福島県立医大スポーツ医学講座大歳先生から教 

えて頂きました。 

発育測定から 

身長 

4 月から 1 月の伸びが 1 番だったのは、 

    佐藤祐斗くん ４．６ｃｍ 

 

体重は、増えた人と減った人と様々でした。 

 

1 人 1 人の成長で個人差がありますので、

自分の成長をみてください。 

 

＊成長に欠かせないのは、「成長ホルモン」

という脳から出ている物質です成長ホルモ

ンの働きで背が伸びるのは、今この時期で

す。睡眠をしっかり取り、脳からしっかり成

長ホルモンがでるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

からだクイズ（体の中の骨について） 

 体中の骨は１つではありません。たく

さんの骨があります。さて、私たちの体

はいくつくらいの骨でなりたっている

でしょう。 

① １０本くらい 

② １００本くらい 

③ ２００本くらい 

 

 

 

右手左足

(左手右足)

を伸ばす 

片方の腕で体を支える 

＜ﾄﾞﾛｰｲﾝ＞お腹と背中のすき間を

うめるようにお腹に力を入れる 


