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 みなさん、元気
げ ん き

ですか？ みなさんが登校
とうこう

しない学校
がっこう

はとても寂しい
さ び    

です。新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

が早く
は や く

おさまり、みなさんが

元気
げ ん き

に登校
とうこう

してくれる日
ひ

を楽しみ
た の    

に待
ま

っています。 

今
いま

は、家
いえ

の中
なか

で過ごす
す   

時間
じ か ん

が増えて
ふ   

いるので、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になっていたり、ストレスがたまっていたりする人
ひと

も多い
おお  

と思います
おも     

。今回
こんかい

はストレッチを紹 介
しょうかい

します。部屋
へ や

の中
なか

でできるかんたんなストレッチです。やってみてくださいね。気分
き ぶ ん

てんかんができますよ。 

ストレッチを 

行
おこな

うポイント！ 

  

① はずみをつけずに、

ゆっくりおこなう。 

② 「気持ち
き も  

がいい」と

感じる
かん    

て い ど に 、

伸ばす
の   

。「 痛い
いた  

」 と

感じる
かん    

手前
て ま え

で止める
と   

。 

③ 10～30秒間
びょうかん

、じ

ゅうぶんに伸びた
の   

と

感じた
か ん    

状態
じょうたい

のままに

する。 

④ 呼吸
こきゅう

を止めず
と   

に、

自然
し ぜ ん

な呼吸
こきゅう

をしなが

ら行う
おこな  

。 

そうすると、 体
からだ

の

緊張
きんちょう

が和らぐ
や わ    

ので、

筋肉
きんにく

が伸びやすい
の     

。 

 筋肉
き ん に く

クイズ！ 

 ① 体
からだ

には、何
な ん

種類
し ゅ る い

の筋肉
き ん に く

があるでし

ょう？ 

ア 1種類
し ゅ る い

 

イ 3種類
し ゅ る い

 

ウ 10種類
し ゅ る い

 

  

こ 

⑤ 

足
あし

を肩
かた

はばに開き
ひ ら  

、こ 

しを曲げながら
ま     

、上体
じょうたい

 

を前
まえ

にたおす。 

⑧ 

片方
かたほう

の腕
うで

を伸ばした
の    

ままで、もう一方
いっぽう

の腕
うで

でかかえる。そして、

ゆっくり、肩
かた

の方
ほう

に

引き
ひ  

よせる。(左右
さ ゆ う

) 

正解
せいかい

：イ 3種類
しゅるい

 

骨
ほね

を支え
ささ  

、関節
かんせつ

を動かす
うご    

骨格筋
こっかくきん

、心臓
しんぞう

を作る
つく  

心筋
しんきん

、

内臓
ないぞう

や血管
けっかん

にある平滑筋
へいかつきん

の

3種類
しゅるい

の筋肉
きんにく

があります。 


