
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学 校 名 等 揖斐川町立清水小学校 

実 施 日 時 平成２８年６月５日（日） 

会 場 清水小学校多目的室 

参 加 人 数 ５５人 

学習課題（分野） 「成長期のスポーツ障害とロコモティブシンドローム」 

～家庭における おケガのケア～ 

運営者の願い 

・体のしくみについて理解し、スポーツ障害を防ぎ、少年期に
あったスポーツを健康的に楽しめるようにする。 
・スポーツ傷害に対して適切に対処できるようにし、簡単にで
きる応急処置を身に付ける。 

学 習 の 内 容 

＜活動内容＞ 

こうむら接骨院高見明先生をお迎えし、前半は体のしくみやスポーツ障害の現

状に関する講話を、後半はスポーツ傷害を予防するための体操や応急処置に関す

る実習をしました。 

【講 話】 

【実 習】 

１ ロコモ度テスト（ロコモ度の判定）  

 ①立ち上がりテスト 

 ②２ステップテスト 

 ③ロコモ度テスト 

２ ロコトレ 

 ①片脚立ち、スクワット 

 ②ヒールレイズ、フロントランジ 

 ③柔軟性や身体活動量を高める体操（腰痛・膝痛対策） 

３ 食生活でロコモ対策 

 ①正しい食生活とバランスの良い食事＝楽しく食べる工夫 

 ②骨を強くする食生活 

 ③筋肉を強くする食生活 

４ もしもの時のおケガケア 

 ①誰でもできる応急処置 

＜参加者の感想＞ 

・子どもたちの長い人生を考えた時、スポーツの果たす役割を理解することがで

き、その年代にあった適切な運動をさせることが大切であることがわかった。 

・食生活について、考え直すいい機会となった。 

・もしもの時のスポーツ障害について対処法がわかり、ある程度安心してスポー

ツに取り組ませることができるようになった。 

体験活動参加型(小学校) () 
別紙様式１ 

・「授業参観」・「引き渡し

訓練」と同日開催のため、

参加しやすかった。 

・子どもや保護者にとっ

ても身近な話題であり、

実習もあったので、興味

を持って参加することが

できた。参加人数も多く

日常生活に生かすことの

できる内容であった。 

 

若い時からの適度な

運動習慣形成が、健全

な骨と筋肉の成長を促

し、健康寿命を伸ばす。 


