
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

H31.2.1 

志都美小 

くまこのつぶやき 

骨は使えば使うほど強くなる 

筋肉がほかほか

あたたまって 

運動すると… 体温が上がる 病気に負けない力がつく 

心臓や肺がじょうぶになる 

走ったり
は し     

跳んだり
と    

して骨
ほね

に力
ちから

が加わる
くわ    

と、その力
ちから

に耐えられる
た    

ように、

骨
ほね

は厚み
あつ  

を増して
ま   

より強く
つ よ  

なります。骨
ほね

の中身
な か み

＝骨
こつ

密度
み つ ど

が増える
ふ   

のは、

２０歳
   さい

までの間
あいだ

です。成長期
せいちょうき

の今
いま

、できるだけ丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

にしておくことが、

この先
さき

の長い
な が  

人生
じんせい

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことにつながります。 

脳が発達する 

お日
ひ

様
さま

の下
した

で運動
うんどう

すると、 

心
こころ

の元気
げ ん き

ホルモン 

「セロトニン」が 

ストレスをとり 

除き
の ぞ  

、心
こころ

を健
けん

康
こう

に 

してくれます。 

心がおだやかに 
脳
のう

では見
み

たり聞
き

いたり

感じたり
か ん     

考えたり
か ん が     

しています

が、それぞれ働く
はたら  

分野
ぶ ん や

がちが

います。運動
うんどう

することで、そ

れぞれの分野
ぶ ん や

がつながりやす

くなります。そうして脳
のう

はさ

らに発達
はったつ

していきます。 

みなさんは今
い ま

、身長
しんちょう

が伸びて
の   

いますね。さらに急激
きゅうげき

に身長
しんちょう

が伸びる
の   

時期
じ き

が

きます。それは「成長
せいちょう

スパート」とよばれ、開始
か い し

年齢
ね ん れ い

は女子
じ ょ し

では11歳
さ い

、男子
だ ん し

では13歳
さ い

頃
ご ろ

が多い
お お  

といわれています。（個人差
こ じ ん さ

が大きい
お お     

） 

骨
ほ ね

が急
きゅう

に伸びる
の   

と筋肉
き ん に く

も伸ばされ
の   

緊張
きんちょう

します。筋肉
き ん に く

が緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

で、

運動
う ん ど う

し過
す

ぎたり、同じ
お な じ

運動
う ん ど う

を繰り返したり
く  か え    

すると、体
からだ

全体
ぜ ん た い

の柔軟性
じゅうなんせい

が低く
ひ く

な

り、前屈
ぜんくつ

して床
ゆか

に手
て

がつかない、しゃがみこみができない状態
じょうたい

になります。 

 

 

 

スポーツ障害を

おこしやすい体

は… 

ある大
だ い

学
が く

の研究
けんきゅう

論文
ろんぶん

に、スポーツ選手
せ ん し ゅ

の柔軟性
じゅうなんせい

は，小学校
しょうがっこう

高学年
こ う が く ね ん

において低下
て い か

の割合
わ り あ い

が 

最も
も っ と  

高
たか

く，成長
せいちょう

スパートの開始
か い し

時期
じ き

と一致
い っ ち

している。 

成長期
せ い ち ょ う き

の骨
ほ ね

・関節
か ん せ つ

の痛み
い た  

，柔軟性
じゅうなんせい

の低下
て い か

，運動器
う ん ど う き

障害
しょうがい

 

の割合
わ り あ い

は，運動
う ん ど う

をしている人
ひ と

で割合
わ り あ い

が高い
た か   

。とあります。 

実際
じ っ さ い

に、志
し

都
ず

美
み

小
しょう

の５・６年生
     ね ん せ い

で長座体
ち ょ う ざ た い

前屈
ぜ ん く つ

や 

しゃがみこみを調べた
し ら   

ところ、運動
う ん ど う

をしている 

人
ひ と

たちの方
ほ う

が、柔軟性
じゅうなんせい

が低く
ひ く  

しゃがみこみに課題
か だ い

がありました。そして、運動器
う ん ど う き

検診
け ん し ん

で異常
い じ ょ う

が

見つかった
み     

人
ひ と

も、運動
う ん ど う

をしている人
ひ と

に多
お お

かったです。 

柔軟性
じゅうなんせい

が低
ひ く

い状態
じょうたい

で運動
う ん ど う

をすると、体
からだ

全身
ぜ ん し ん

を使
つ か

えず一部分
い ち ぶ ぶ ん

だけに無理
む り

な

力
ちから

がかかり、膝
ひ ざ

や肩
か た

、腕
う で

などを傷
い た

めます。このように運動
う ん ど う

が原因
げ ん い ん

で運動器
う ん ど う き

に

異常
い じ ょ う

が起
お

こることを、スポーツ障害
しょうがい

といって小学
しょうがく

高学年
こ う が く ね ん

から増
ふ

えてきます。

成長期
せ い ち ょ う き

に選手
せ ん し ゅ

としてがんばった人
ひ と

たちの中
な か

には、痛み止め
い た  ど  

の薬
くすり

が手放
て ば な

せな

かったり手術
しゅじゅつ

をしたり、スポーツ障害
しょうがい

に苦しむ
く る    

人
ひ と

も少なく
すく    

はありません。 

 

 

 

 

先生は気さくなお人柄で、わかりやすく楽しくお話をされます。幼児小児期における

遊びや運動の研究もされているので、どなたにも有意義なひと時になるかと思います。 

しかし、ご多忙な先生と日程が合わず、保護者の方には学校行事の重なりでご迷惑お

かけしております。席に余裕がございますので、ご都合がつけばどなたでも是非ご参加

ください。参加される場合は、学校までご連絡ください。よろしくお願いします。 

平成 31 年 2 月 12 日(火) 14:00～16:10 志都美小学校（お子さんのお預かりできます） 

参加される場合は、学校までご連絡ください（当日参加も可能です） 

  

今回、講師に奈良教育大学の笠次良嗣教授をお迎えします。先生は大学で教鞭を

執り整形外科医として臨床にも携わる傍ら、トライアスロンなど団体選手団のチー

ムに携わり、マラソンや野球、ラグビーなど数多くのジュニア選手に接してこられ

ています。奈良野球少年を守る会や奈良マラソンなど、奈良県のスポーツ推進にも

ご尽力もされ、他府県から講師依頼があるほど幅広くご活躍されています。 

おうちの方へ 


