
元
げ ん

気
き

モリモリズムで1
わ ん

・2
つ ー

・3
すりー

！ 

「ピン！グー！ピッタンコ！」で正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

 

 

 

 

ｃ 

元
げ ん

気
き

モリモリ 

週
しゅう

間
か ん

のテーマ    
 

◇モリモリズム１：よい姿
し

勢
せ い

で元
げ ん

気
き

モリモリ 

◇モリモリズム２：よく動
う ご

いて元
げ ん

気
き

モリモリ 

◇モリモリズム３：バランスよく食
た

べて元
げ ん

気
き

モリモリ  

※２学
が っ

期
き

は、１学
が っ

期
き

の振
ふ

り返
か え

りを参
さ ん

考
こ う

にして、自
じ

分
ぶ ん

のめあてを決
き

めましょう。 
   
◆次

つ ぎ

の項
こ う

目
も く

について、チェックカードで自
じ

分
ぶ ん

の生
せ い

活
か つ

をふりかえりましょう。 

①姿勢
し せ い

に気
き

をつけてすわる（姿勢
し せ い

に気
き

をつける） 

②K
けー

T
てぃー

S
えす

体
た い

操
そ う

をする（お腹
な か

と背
せ

中
な か

の筋
き ん

肉
に く

をきたえる） 

③休
や す

み時
じ

間
か ん

の後
あ と

、手
て

を洗
あ ら

う（感
か ん

染
せ ん

症
しょう

を予
よ

防
ぼ う

する） 

④休
や す

み時
じ

間
か ん

、外
そ と

で元
げ ん

気
き

に遊
あ そ

ぶ（体
た い

力
りょく

をつける） 

⑤すすんで運
う ん

動
ど う

する（体
た い

力
りょく

をつける） 

⑥バランスよく食
た

べる（好
す

き嫌
き ら

いをせず、しっかり食
た

べて丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を作
つ く

る）。  

⑦給
きゅう

食
しょく

をよくかんで食
た

べる（健
け ん

康
こ う

な体
からだ

をつくる・むし歯
ば

を予
よ

防
ぼ う

する） 
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どうして大
た い

切
せ つ

なの？ 
～KTS体

た い

操
そ う

で体
た い

幹
か ん

をきたえる意
い

味
み

とは～ 

□体
た い

幹
か ん

って、体
からだ

のどこにあるの？ 

体
た い

幹
か ん

とは、頭
あ た ま

と手
て

足
あ し

をのぞいた体
か らだ

の「中
ち ゅ う

心
し ん

(胴
ど う

体
た い

)」の部
ぶ

分
ぶ ん

のことで、背
せ

骨
ぼ ね

やお腹
な か

の周
ま わ

りにある大
た い

切
せ つ

な筋
き ん

肉
に く

の集
あ つ

まりです。体
た い

幹
か ん

の筋
き ん

肉
に く

は、私
わたし

たち

の体
からだ

を支
さ さ

えるとても大
だ い

事
じ

な役
や く

割
わ り

をしています。建
た て

物
も の

でいう「柱
はしら

」や「土
ど

台
だ い

」

のような役
や く

割
わ り

です。この体
た い

幹
か ん

がしっかりしていると、 

心
こころ

や体
からだ

にとってよいことがたくさんあります。 

□姿
し

勢
せ い

がよくなる！集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

もアップ！ 

体
た い

幹
か ん

が弱
よ わ

いと、座
す わ

っている時
と き

や立
た

っている時
と き

に体がグラグラして、すぐに

背
せ

中
な か

が丸
ま る

くなったり(猫
ね こ

背
ぜ

)、だらっとした姿
し

勢
せ い

になったりします。 

★背
せ

筋
す じ

がピン！： 体
た い

幹
か ん

が強
つ よ

くなると、背
せ

骨
ぼ ね

をしっかり支
さ さ

え 

られるので、自
し

然
ぜ ん

とよい姿
し

勢
せ い

を保
た も

てるようになります。 

★集
しゅう

中
ちゅう

力
り ょ く

アップ！： よい姿
し

勢
せ い

でいると、肺
は い

が大
お お

きく開
ひ ら

いて、体
からだ

にたくさん

の酸
さ ん

素
そ

が取
と

り込
こ

めます。酸
さ ん

素
そ

が脳
の う

までしっかり届
と ど

くので、授
じ ゅ

業
ぎょう

や勉
べ ん

強
きょう

に長
な が

く集
しゅう

中
ちゅう

できるようになります。 

□運
う ん

動
ど う

能
の う

力
りょく

が上
あ

がる！けがもしにくくなる！ 

体
た い

幹
か ん

は手
て

足
あ し

の動
う ご

きの「土
ど

台
だ い

」です。土
ど

台
だ い

が安
あ ん

定
て い

すると、 

手
て

足
あ し

をより強
つ よ

く、スムーズに動
う ご

かせます。 

  ★運
う ん

動
ど う

がスムーズ！：体
た い

幹
か ん

がしっかりすると、体
からだ

の中
ちゅう

心
し ん

がグラ 

グラしにくくなり、走
は し

る・投
な

げる・跳
と

ぶなどの動
う ご

きがスムーズ

になって、運
う ん

動
ど う

が上
じょう

手
ず

になります。 

□疲
つ か

れにくい体
からだ

になる！ 

体
た い

幹
か ん

が弱
よ わ

いと姿
し

勢
せ い

を保
た も

つだけでも体
からだ

が疲
つ か

れてしまいます。 

  ★体
た い

力
り ょ く

が長
な が

持
も

ち！：体
た い

幹
か ん

がしっかりしていると、正
た だ

しい 

姿
し

勢
せ い

で効
こ う

率
り つ

よく動
う ご

けるので、無
む

駄
だ

な力
ちから

が抜
ぬ

け、 

長
ちょう

時
じ

間
か ん

遊
あ そ

んだり、活
か つ

動
ど う

したりしても疲
つ か

れにくくなります。 

体
た い

 

幹
か ん

 


