
１年生の皆さんへ 

 

今日は保健分野のお話です。 

１学期に、呼吸器官（肺など）や循環器官（心臓など）

がどのように発育・発達をしていくのか、ということを

勉強します。室内でできる運動をしながら、心拍数の変

化を調べてみましょう。 

 

運動の種類によって心拍数はどのように変化するのか 

 

☆ 心拍数の測り方…人差し指、中指をそろえて反対側の手

首を少し強く抑える。人差し指の延長

上にある動脈の上に当てるとわかりや

すいです。心拍数は１分間で測りま

す。１０秒測って、６倍しましょう！ 

 

 

 

 



〇 安静時の心拍数        …    回／分 

〇 ストレッチを行った後の心拍数 …    回／分 

〇 フラフープを３分間行った後の心拍数…     回／分 

〇 階段を５分間上り下りした後の心拍数…    回／分 

〇 腹筋運動を 30 秒間全力で行った後の心拍数…         

回／分 

 

 

 

 

 

 

どのように変化しましたか？増え方に違いがあったの

ではないですか？授業では、運動をするとなぜ心拍数

が増えるのか、運動によって増え方の違いがあるのは

なぜか、ということを勉強します。楽しみにしていて

ください。 

他の運動ではどのように変化するかを調べてみてもい

いですね！適度な運動で健康維持を！ 

目標３０回！ 


