
令和３年12月吉日

児童生徒及び保護者のみなさんへ
沖縄県教育委員会

家族で挑戦！

がんじゅうアップチャレンジ!!３３０
～週３回３０分以上をめやすに運動を！～

寒さに負けないよう、健康・体力アップのために各自でできることを決め、家族みんな

で挑戦してみませんか！

沖縄県の児童生徒の体力テストの結果は、体力合計点において全国平均に及ばな

い状況が続いています。特に「20ｍシャトルラン」、「持久走」、「上体起こし」と

いった持久力（ねばり強さ）を必要とする種目が低い傾向が続いています。

「体力は、人間の活動の源であり，健康の維持のほか意欲や気力といった精神面

の充実に大きく関わっており，「生きる力」を支える重要な要素である。」といわれ

ております。

また、運動は脳を活性化させ、心の発達や学力の向上にもよい影響を与えること

も、さまざまな研究等でわかってきています。

冬休みに、朝早起きして運動し、脳を活性化させて勉強といった取組を通して、

体力・学力の向上に役立ててみてはいかがでしょう。

ぜひ、子供たちと冬休みの機会に、家族ぐるみで運動に親しみ、生涯にわたって健康

を保持増進できるよう丈夫な心と体で寒さを吹き飛ばし、充実した冬休みにしましょう！
※運動の際は、必要に応じてマスクをはずし、まわりの安全に十分注意し、適度に水分補給もし

ながら無理なく行いましょう。

※文部科学省；小学校体育（運動領域）、まるわかりハンドブックより

巧みな動きを高めるための運動

を

力強い動きを高めるための運動
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家族で挑戦！ (小学校)

がんじゅうアップチャレンジ!!３３０
～週３回、３０分以上をめやすに運動を～

健康・体力アップのためにできることを決めて、

家族みんなで挑戦してみよう！

だれが、一番早くゴールできるかな？ 年 名前

GOAL
ﾁｬﾚﾝｼﾞ

の内容

１０ ／ ／ ／ ／ ／

９ ／ ／ ／ ／ ／

８ ／ ／ ／ ／ ／

７ ／ ／ ／ ／ ／

６ ／ ／ ／ ／ ／

５ ／ ／ ／ ／ ／

４ ／ ／ ／ ／ ／

３ ／ ／ ／ ／ ／

２ ／ ／ ／ ／ ／

１ ／ ／ ／ ／ ／

挑戦者

の名前

※ チャレンジした月日を記録（きろく）し、１０回のゴールに向かってつづけてみよう！

じぶんのけつい！ ゴールしての感想

保護者からのメッセージ
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家族で挑戦！ 【小学校 記入例】

がんじゅうアップチャレンジ!!３３０
～週３回、３０分以上をめやすに運動を～

健康・体力アップのためにできることを決めて、

家族みんなで挑戦してみよう！

だれが、一番早くゴールできるかな？ ６年 名前 健康 一郎

GOAL なわとび ウォーキング ストレッチ ウォーキング ラジオ体操

ﾁｬﾚﾝｼﾞ （お母さんと） （お父さんと) １５分 （１５分）

の内容 ラジオ体操（朝） ストレッチ なわとび ジョギング ウォーキング

(お母さんと) １５分 （１５分）

１０ ／ ／ ／ ／ ／

９ ／ ／ ／ ／ ／

８ ／ ／ ／ ／ ／

７ ／ ／ ／ ／ ／

６ ／ ／ ／ ／ ／

５ ／ ／ ／ ／ ／

４ 12／ 29 ／ ／ ／ ／

３ 12／ 28 12／ 29 12／ 28 12／ 28 12／ 28

２ 12／ 27 12／ 28 12／ 27 12／ 27 12／ 27

１ 12／ 26 12／ 26 12／ 26 12／ 26 12／ 26

挑戦者 健康 太郎 健康 次郎 健康 花子 健康 一徹 健康 カメ

の名前 （本人） （弟） （母） （父） （祖母）

※ チャレンジした月日を記録（きろく）し、２０回のゴールに向かってつづけてみよう！

じぶんのけつい！ ゴールしての感想

なわとびを週３回１５分を

つづけて、学校のなわとび

大会でメダルをもらうぞ！

保護者からのメッセージ
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