
 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

奈良県立教育研究所 
教育研究所Ｗeb サイト 

毎月第３日曜日は「家庭教育・家庭の日

（いきいきサンデー）」です 家庭教育ページ 

外
そと

あそびをすることで、体
からだ

が丈夫
じょうぶ

になるなど、よい効果
こ う か

がいくつもあります。 

お日
ひ

さまの光
ひかり

をあびることで、体
からだ

の中
なか

のカルシウムのバランスを整
ととの

え、骨
ほね

を元気
げ ん き

にする

ビタミン D を作
つく

るお手伝
て つ だ

いをしてくれます。体
からだ

のリズムがととのい、かぜをひきにくくなる

効果
こ う か

もあります。さあ、友
とも

だちや家
か

族
ぞく

といろいろな外
そと

あそびに挑
ちょう

戦
せん

してみよう！ 

 

みんなの知
し

っているだるまさんがこ

ろんだをアレンジしちゃおう。「だ

ーるまさんが“オニ”だ！」といわ

れたら、“オニ”のまねをしないと

いけないぞ！ゴリラになったりジャ

ンプしたりおおいそがしだ。 

お日
ひ

さまが出
で

ているときは外
そと

にレ

ッツゴー！おににかげをふまれた

らアウトだよ。ふえおにやこおり

おにといっしょにすることもでき 

るね。さあ、みんな 

でやってみよう。 

寒
さむ

くなっていく 11月
がつ

、わたしたち大人
お と な

もついつい部屋
へ や

の中
なか

でテレビを見
み

たりゲームをしたりする時間
じ か ん

が長
なが

くな

りがちではないでしょうか。令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

全国
ぜんこく

体力
たいりょく

・運動
うんどう

能力
のうりょく

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

等
とう

調査
ちょうさ

の調査
ちょうさ

結果
け っ か

（小学校
しょうがっこう

児童
じ ど う

）に

おいて、「学習
がくしゅう

以外
い が い

でテレビやゲームの画面
が め ん

を見
み

ている時間
じ か ん

」と、「体力
たいりょく

合計点
ごうけいてん

」の関係
かんけい

を見ると、「学習
がくしゅう

以外
い が い

でテレビやゲームの画面
が め ん

を見
み

ている時間
じ か ん

」が３時
じ

間
かん

未
み

満
まん

のグループの体
たい

力
りょく

合
ごう

計
けい

点
てん

は、男女
だんじょ

ともに全国
ぜんこく

平均
へいきん

を上

回っていることが分かります。ご家庭
か て い

でもお子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしてみませんか。 

令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

全国
ぜんこく

体力
たいりょく

・運動
うんどう

能力
のうりょく

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

等
とう

調査
ちょうさ

結果
け っ か

から 

あっちむいてほーーい！ 

ゆびのさす方向
ほうこう

が上
うえ

なら上
うえ

に大
おお

きく

ジャンプ！下
した

ならぐっと小
ちい

さくだん

ご虫
むし

モード。左右
さ ゆ う

なら、そっちにく

るりんと１かいてん。さあ、すぐに

じゃんけんスタートだ！ 

かげふみおに だるまさんがへんしんだ あっちむいてほーーい！ 

ゲーム等
と う

の時間
じ か ん

と体力
たいりょく

テスト結果
け っ か

の関係
か ん け い

～ゲームの時間
じ か ん

が体力
たいりょく

をダウンさせちゃう･･･？

～ 


