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秋
あき

がやってきました。 

晴
は

れの日
び

は，身体
か ら だ

をいっぱい動
うご

かしたい！ 

最近
さいきん

の 9月
がつ

は，こんなに涼
すず

しかったかな？と思
おも

うほど，秋
あき

の涼
すず

やかな

空気
く う き

がやってきました。気温
き お ん

が下
さ

がってくると，身体
か ら だ

を動かす
う ご     

のも楽
ら く

になります。夏
なつ

は暑すぎ
あつ        

て外
そと

での活動
かつどう

がしにくい日
ひ

が多かった
おお         

ですが，この気候
き こ う

の間
あいだ

に身体
か ら だ

を動かし
うご      

ておきたいで

すね。晴れ
は   

の日
ひ

は，できるだけ運動場
うんどうじょう

に出て
で  

身体
か ら だ

を動
うご

かしてください。 

身体
か ら だ

を動かす
うご      

とどんないいことがあるのでしょう。 

世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

（WHO）が２０１９年
ねん

に専門家
せ ん も ん か

を集
あつ

めて身体
か ら だ

を動
うご

かすことについての研究
けんきゅう

を集
あつ

めガイドラインの根拠
こんきょ

を明確
めいかく

にする取組
と り く

みを行
おこな

いました。そこで明
あき

らかになった「子
こ

ど

も（５～１７歳
さい

）」が身体
か ら だ

を動
うご

かすことで見
み

られる良い
よ  

影響
えいきょう

についてまとめられています。いく

つか紹介
しょうかい

します。 

①心肺
しんぱい

機能
き の う

の向上
こうじょう

 ②筋力
きんりょく

の増
ぞう

大
だい

 ③骨
ほね

の健康
けんこう

 ④肥満症
ひまんしょう

の予防
よ ぼ う

 ④心血管
しんけっかん

代謝
たいしゃ

の

健康
けんこう

 ⑤うつ病
びょう

や抑
よ く

うつ症状
しょうじょう

の低下
て い か

 ⑥学業
がくぎょう

成績
せいせき

の向上
こうじょう

 ⑦記憶力
きお く り ょ く

の向上
こうじょう

 ➇実行
じ っ こ う

機能
き の う

の発達
はったつ

（実行
じ っ こ う

機能
き の う

：目的
もくてき

を定め
さだ    

、それを達成
たっせい

するために自分
じ ぶ ん

の持つ
も   

思考
し こ う

や感情
かんじょう

や行動
こ うどう

を、動かしたり
う ご         

、

調整
ちょうせい

したり、抑制
よくせい

したりする機能
き の う

のこと） 

身体
か ら だ

全体
ぜんたい

の筋肉
きんにく

が鍛えられる
きた          

と背骨
せ ぼ ね

や頭蓋骨
ずがい こ つ

をバランスよく保
たも

つ力
ちから

が向上
こうじょう

します。

日常的
にちじょうてき

に運動
うんどう

をしている子
こ

どもは， 姿勢
し せ い

を安定
あんてい

して保
たも

つバランス能力
のうりょく

が高
たか

いそうです。 

また身体
か ら だ

を動
うご

かすと血流
けつりゅう

がよくなり，脳
のう

の神経
しんけい

を育てる
そだ      

物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

されます。この物質
ぶっしつ

は，

脳
のう

が新しい
あたら        

神経
しんけい

回路
か い ろ

を作ったり
つく         

強化
きょうか

したりする柔軟性
じゅうなんせい

を高め
たか    

，記憶力
きお く り ょ く

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を向上
こうじょう

学校教育目標 

「みんなで 輝き合う 畷小」 

～NA
な

んどでも WA
わ

くわく 

TE
て

AMで～ 

学校だより 
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させることが知
し

られています。 

心
こころ

の状態
じょうたい

にもいい影響
えいきょう

があります。身体
か ら だ

を動
うご

かすことで，脳内
のうない

に「気分
き ぶ ん

をよくする物質
ぶっしつ

」

が放出され
ほうしゅつ       

，気持ち
き も   

が前向き
ま え む   

になる効果
こ う か

が考え
かんが   

られるそうです。中
なか

には，屋外
おくがい

の活動
かつどう

で

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

ことが気分
き ぶ ん

改善
かいぜん

に影響
えいきょう

するとの指摘
し て き

もある，とのことでした。 

とにかく，晴
は

れている日
ひ

は まず外
そと

に出て
で  

少し
すこ   

でも身体
か ら だ

を動かす
うご      

といいことがありますよ！ 

 

さて，少
すこ

しずつ運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始ま
はじ    

ります。朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の温度
お ん ど

の違い
ちが    

が大
おお

きいことやイン

フルエンザなどの感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

がニュースになっていることもあるので，体調
たいちょう

を整えて
ととの       

がん

ばっていきましょう！ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まると，子
こ

どもたちの体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しくなります。普段
ふ だ ん

より一層
いっそう

，「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごは

ん」を合言葉
あ い こ と ば

に，過ごして
す    

いきたいですね。運動会
うんどうかい

までの取組み
と り く    

を一つ
ひと    

ひとつ積み重ね
つ     かさ    

て，子どもたちそれ

ぞれの「チャレンジ」や「がんばった」を支
ささ

えていきたいと思
おも

います。どうか温
あたた

かく見守
み ま も

り勇気
ゆ う き

づけてくださる

とありがたいです。 

教 職 員
きょうしょくいん

でＡＥＤ
えいいーでぃー

を使った
つか    

心肺
しんぱい

蘇生法
そせいほう

の研修
けんしゅう

を行
おこな

いました。 

 

 消防
しょうぼう

署
し ょ

の方
かた

に来て
き  

いただき，研修
けんしゅう

を行いました
おこな              

。倒れて
たお      

いる人
ひと

の呼吸
こきゅう

や 

意識
い し き

の状態
じょうたい

を確認
かくにん

したり，周り
まわ   

の人
ひと

に協力
きょうりょく

を呼び掛けたり
よ   か     

，A E D
えいいーでぃー

を実際
じっさい

に（人形
にんぎょう

に）使って
つか      

みたり，と何度
な ん ど

やっても緊張
きんちょう

する研修
けんしゅう

です。本当
ほんとう

に心肺
しんぱい

蘇生
そ せ い

が必要
ひつよう

な場面
ば め ん

に遭遇
そうぐう

したら，誰
だれ

も

が戸惑って
と ま ど    

しまいますが，このような研修
けんしゅう

を経験
けいけん

しているかどうかで，違い
ちが    

はあります。 

  今回
こんかい

，消防
しょうぼう

署
し ょ

の方
かた

がおっしゃっていたのは，心肺
しんぱい

蘇生
そ せ い

の必要
ひつよう

な場合
ば あ い

，とにかく周り
まわ   

の人
ひと

たちが

心臓
しんぞう

マッサージやA E D
えいいーでぃー

の使用
し よ う

をして救命
きゅうめい

措置
そ ち

をすることが重要
じゅうよう

だということと，学校
がっこう

の

教職員
きょうしょくいん

のように研修
けんしゅう

を受ける
う   

機会
き か い

のある人
ひと

はいいけれど，研修
けんしゅう

を受ける
う   

機会
き か い

の少ない
す く      

人
ひと

もぜ

ひ消防
しょうぼう

署
し ょ

などで行われ
おこな        

ている心肺
しんぱい

蘇生法
そ せ い ほ う

研修
けんしゅう

を受けて
う   

ほしいということでした。よりたくさん 

の人
ひと

が研修
けんしゅう

を受ける
う   

ことによって，命
いのち

を守る
まも    

ことができる環境
かんきょう

が充実
じゅうじつ

 

していけばいいな，と思
おも

います。   


