
 

トレーニングの前には、 

＊ごはんをしっかり食べよう 

＊肩を回したり、全身を伸ばそう 

＊水分をしっかりとろう（炭酸飲料以外） 

 

 

お子さんでもカンタン！ 1 日 4 分で体力アップ 

＜頻度：週に２～３回  強度：息が上がる程度＞ 

（公財）武蔵野市健康づくり事業団 健康づくり支援センター ☎０４２２－５１－０７９３ 

運動をすることが、どうして大事なの？（保護者の皆様へ） 

運動の一番の目的は、「体温を上げる」 

そして、夜の睡眠の質を上げて、体調を整えることです 

私たちの体温は、朝起きたら上がり、夕方が一番高く、その後、徐々に下がり、夜が一番低くなります。 

しかし、運動不足になると、夜に体温が下がらず、夜眠れないことがあります。 

また、テレビやゲームなどのブルーライトを目から入れすぎても、夜の眠りが浅くなると言われています。 

よく眠り、よく食べ、よく動ければ、体温の上下動がコントロールでき、体調を良い状態に保つことに 

つながります。 また、集中力も高まり、勉強もはかどりやすくなるでしょう。 

今回ご紹介するのは、「タバタ式トレーニング」※といい、室内で手軽に行え、大人でも子供でも体力アップ 

につながる内容です。 

運動しない状態が続くと 

１番困ることは、 
問題 

なんでしょう？ 

・運動のスキルが落ちる 

・持久力や筋力が落ちる 

・姿勢が悪くなる 

・動体視力が落ちる 

・ケガをしやすくなる  など 

つまり・・・ 

忘れていってしまう！！ 

脳がからだの使い方を 

学校での授業や部活動が始まったときに、 

思うように体が動かない！なんてことが、 

ないよう、こまめに運動をしましょう。 

高負荷な運動を短時間（20秒）で、途中、休憩をはさむ（10秒）のを 

8回繰り返すことで、有酸素性（持久的なもの）能力と無酸素系 

（パワー的なもの）能力のどちらも高めるトレーニング方法。 

東日本大震災時、仮設住宅が多くを占めた学校で、運動する機会が 

減った子供達が行ったところ、約 4か月後、体力向上が見られた。 


