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園児・児童・生徒の体力向上に向けて

　札幌市教育委員会では、これまでに札幌市学校教育の重点の柱の一つに「健やかな身体の育成」
を位置付け、「生涯を通じて運動に親しむための基礎を培うとともに、積極的に心身の健康の保持増
進を図る資質や能力」の育成を推進しております。
　しかし、全国体力・運動能力、運動習慣等調査の結果を見ると、小学生、中学生とも、持久力や
敏捷性に課題が認められます。また、運動への意識・興味では、積極的に運動する子どもとそうで
ない子どもの二極化の傾向も続いております。
　そこで、平成 26年度より、「さっぽろっ子『健やかな身体』の育成プラン」を作成し、その育成
に向けた総合的な取組を推進しております。
　この指導資料には、札幌市内の幼稚園、小学校、中学校の体力向上に向けた実践的取組から、体
育等の授業改善の取組や異学年や児童生徒の縦割り交流を通して身体を動かす取組、なわ跳び運動
の推奨、雪を生かした体力向上の取組、全校体制での体力向上の取組、体力テストを生かした授業
の工夫、運動部活動の工夫などの事例を掲載しました。
　先生方におかれましては、この指導資料を参考に、子どもの体力向上に向けた具体的な取組を推
進していただきますようお願いいたします。

札幌市児童生徒の体力の現状

小学校

中学校

・�「運動やスポーツをすることが好き」
「運動やスポーツをすることが得意」
「体育の授業は楽しい」と回答した児
童の割合は男女ともに増加傾向にあ
る。
・�体育の時間を除く 1週間の総運動時
間が 60 分未満の児童の割合が減少し
た。

・�「運動やスポーツをすることが好き」
「運動やスポーツをすることが得意」
「体育の授業は楽しい」と回答した生
徒の割合は男女ともに増加傾向にあ
る。
・�体育の時間を除く 1週間の総運動時
間が 60 分未満の生徒の割合が減少し
た。
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【体力合計点の推移】
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【体力合計点の推移】
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【児童質問紙調査の推移】
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【生徒質問紙調査の推移】

体力・運動能力向上に係る取組を行っている
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【学校質問紙調査の推移】
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【学校質問紙調査の推移】
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【新体力テスト各種目の状況】　数値は全国を 50 としたときの得点（T得点）
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【新体力テスト各種目の状況】　数値は全国を 50 としたときの得点（T得点）

◎「さっぽろっ子体力向上推進事業」の推進
1　学校全体での体力向上への取組の充実
・なわ跳び運動の推奨、体育・保健体育授業の工夫・改善、体育的行事の工夫、児童会・生徒会による取組等

2　授業改善へ向けた取組の普及・啓発
・学校における授業改善に向けた取組の好事例のWEB掲載と公表、研究開発事業における公開研究授業の開催等

3　保護者や地域とともに育てる子どもの健康増進・体力向上に向けた取組の充実
・「雪かき汗かきチャレンジ」（家庭・学校・市教委の連携による）の実施、地域で行うスポーツイベントへの協力等

【札幌市の体力向上策】

（H26「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」より）

【体力合計点の推移】

・�男子の「握力」では、全国平均を上回った。女子は
全国平均を上回った種目はない。
・�種目 T得点の推移では、男子の「持久走」「20m
シャトルラン」「50m走」、女子の「握力」で向上
傾向にある。
・�「50m走」「20mシャトルラン」「持久走」「反復横
とび」の結果から、男女ともに敏捷性や持久力に課
題がある。

【学校質問紙調査の推移】

・�学校全体で「体力・運動能力の向上に係る
取組」を推進する学校がH25 に比べ 26.3
ポイント増加した。

【学校質問紙調査の推移】

・�学校全体で「体力・運動能力の向上に係る
取組」を推進する学校がH25 に比べ 17.8
ポイント増加した。

【体力合計点の推移】

・�男子の「握力」「長座体前屈」「ソフトボール投
げ」、女子の握力」「長座体前屈」では、全国平均を
上回った。
・�種目 T得点の推移では、男女ともに 8種目中 6種
目で向上傾向にある。
・�「50m走」「20mシャトルラン」「反復横とび」の結
果から、男女ともに敏捷性や持久力に課題がある。



保護者とともに育てる子どもの体力～白楊幼稚園の実践

健康な生活が体力づくりの基本！
早寝・早起き・朝ごはん

『雪と楽しむ会』雪遊びの楽しさを親子で体感！！
～札幌ならではの冬の環境『雪』を生かし、遊びを通して体力作り～

白楊小 5年生と年長児（5歳児）の交流
～互いに刺激を受け合って～
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早起き
がんばろう！

年長児には　憧れ・刺激 5年生には　思いやり・自信

さむいけど、そりすべり
はたのしいよ！

なにを
つくろうかな

仲間をつくる

時間をつくる 空間をつくる

遊びの中から目標が生まれる～手稲中央幼稚園の実践
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登山遠足に向けて「山登り修行ごっこ」～年長児

なわ跳びの取組～年中後半から年長
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山登り修行ごっこ～巧技台を使ったサーキット遊び

なわとびチャレンジカード 発表タイム
こんなにとべたよ！

ゴールの後のシール集め
も楽しみの一つ

「修行」という言葉で
わくわくする心を刺激段差を意識した並べ方

友達の頑張りが刺激に仲間をつくる

時間をつくる

空間をつくる

「できた」という実感
をもてる工夫

1回跳べたら
1マス塗る



小学校
体育科授業
もみじの森小学校 なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、なわとボールを使った、

準備が簡単！どの学校でもできる！！

【本時の目標】
ਓ˓ͷಈ͖ ରʹԠ͠ λͯΠϛϯάΑ͘ ಈ͖ ɺࣗ ͷମྗ Ԡʹじͨ Έなಈ͖ Λߴ めΔͨ めͷӡಈ͕ Ͱ͖ Δɻʢӡಈʣ

【本時の学習活動の想定】（6／ 7時間扱い）

子どもの意識と活動 指導上の留意点等

લ࣌ʹ ɺϘʔϧなΘΛͬ Έなಈ͖ͨ Λߴ めΔͨ めͷӡ
ಈΛհ͠ ͍ͯ Δɻまͨ ɺࢠͲͨ はͪɺԿかٕ औʹΓ
ΜͰ͍ Δ͕ ɺଟ͘ ͷࢠはͰ͖ Δと͍ ঢ়͏ଶʹ なͬ ͍ͯ な͍ ɻ

○準備活動
ɾ
�
४උӡಈʢମͷॊΒか͞ Λߴ めΔͨ めͷӡಈ⾺ετϨονʣ
ɾÿͷࣈͼʢ࣋ଓ͢ Δྗ Λߴ めΔͨ めͷӡಈʣ
○ボールを使った運動に取り組む。（男女ペアで行う）

ɾҰਓ͕ ͛ ϘͨʔϧΛഎதͰΩϟον͢ Δɻ
ɾͰ͖ ΒͨɺڑΛ͠ ͍ͯ ɻ͘

○なわを使った運動に取り組む。
　（自分の体力に応じて、やりたい運動を選ぶ）

ͲͷΑ͏ ʹ͠ ΒͨɺΈなಈ͖ Ͱ͕͖ ΔΑ͏ なʹΔͷͩ Ζ͏ かʁ

・長なわを跳びながら、二人でキャッチボール
・�長なわを跳びながら、なわを跳んでいない人とキャッチボー
ル
・二本のなわを跳ぶ、「ダブルダッチ」
・十字になった二本のなわを跳ぶ「十字跳び」 右ページ写真参照

跳ぶ場所やコース
に気を付けよう

回す人の動きを
よく見て

声や音を
よく聞いて

人や物（なわやボール）にタイミングを合わせて動くと、巧みな動き
がたくさんできるようになったよ。

○整理活動
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【評価規準】
○�人や物の動きにタイミングよく合わせ、体力に応じた巧みな動きを高めるための運動が
できる。

6 年
体力を高める運動
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【体力を高める運動とは？】
ʮ直接的に体力を高める
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【体力upの学校行事】
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ボールの落
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子どもの意識と活動 指導上の留意点等
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はい！

昨日より柔らか
い感じがするよ
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全校体制での体力づくり～大倉山小学校の実践

縦割りで中休みに遊ぼう！～前田小学校の実践
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大なわを連続してくぐり抜けよう！ 5、6年生が作ったサーキットで遊ぼう！
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3 人で手をつないで

荒井山体力つくりがんばりカード 大倉山体力作りカード 先生方の分担表

輪を立てて

輪や跳び箱、マットも使って

なわをふって

平均台のコースで

縦割りで中休みに遊ぼう！～前田小学校の実践
時間をつくる

1 人ずつ全力で

仲間をつくる

空間をつくる

環境を生かし

伸びを実感する

励まし合いで 常設のよさ 目標をもって空間をつくる

伸びを実感する仲間をつくる

みんなで登ると楽しい！
タッチの木まで【登山】

記録を伸ばすぞ！【児童会企
画「なわとびチャレンジ」】

登った回数でがんばり
が見えるように

月ごとに自分の
めあてを決めて

逆上がりができるまで何度も
挑戦！【鉄棒】

コツをつかんで
すばやく！【反復横跳び】

目標タイムめざしてがんば
るぞ！【50m走・長距離走】

声をかけあって
くぐろう！

なわをふって

しっかりつかまれ
ばこわくないよ

自分の体力テストの結果を見てみよう！～白楊小学校の実践

部活動での室内トレーニング～啓明中学校の実践
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体力を高めるための運動の行い方を工夫しよう！

ビートランニング 体幹トレーニング
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陸上競技部　廊下トレーニング

全国平均と比較

野球部　格技場トレーニング

仲間をつくる

部活動での室内トレーニング～啓明中学校の実践
空間をつくる

体力テストの結果から
自分に必要な体力は？

長なわ跳び【動きを持続する能力】
ùؒ ɺÿͷࣈͼΛ͍ߦ ԿճΔかΛ͏ڝ ɻ

ブリッジトンネル【体の柔らかさ】
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バルーンファイト【巧みな動き】
úϝʔτϧΕͨ ෩ધΛú÷ඵؒ ԿʹճλονͰ͖ Δかɻ

ロープ登り【力強い動き】
ΓొϩʔϓΛखとͰɺまͨ はखͩ Ͱ͚ొ Δɻ

僕は、体の柔らかさ
を高めようかな？！

目標まで
あと 2回！
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【評価規準】
○仲間とともに協力し、お互いを認め合い、楽
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3 年　ダンス「現代的なリズムのダンス」全 8時間扱い

中学校
保健体育科授業

陵北中学校
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しさや喜びを味わってすすんで学習できる。
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ͼΛຯΘͬت ͯ͢ Μ͢Ͱֶ शͰ͖ ΔɻʢଶʣتͼΛຯΘͬ ͯ͢ Μ͢Ͱֶ शͰ͖ Δɻʢଶʣ ɹ

ೋਓҰͰ͏ߦ ʮϖΞϥδΦମૢ ʯはɺʮؒ とͷަ ʯྲྀΛओな
ͶΒ͍ と͠ な͕ Βɺॆ なӡಈྔ ֬ อ͢ Δ͜ と͕ Ͱ͖ ま͢ ɻ

ɹ
まͨ ɺຊߍͰはɺøେなΘͼɣ ùÿͷࣈͼɣ úϩʔϓ

δϟϯϓΛମҭେձͰऔΓೖΕɺなΘͼͷؔ ৺ɾҙཉߴΛ めΔ
Λ͠ ͍ͯ ま͢ ɻ

ɹ
ޓ͍ ͷදݱͷҧ͍ Α͞ Λೝめ߹͍ ɺμϯεΛָ Ή͜͠ とΛͶΒ
と͍͠ तͨۀͰ͋ Δ͜ とΛ֬ ೝ͠ ɺ৺Λղ͖ ์ͪ ɺࣗ ༝ʹ ද͢ݱ Δ
と͜Λେʹ ま͠͠ ɻͨ

ɹ
ຖճҧ͏ Իָ Λ༻͍ Δと͖ ͣʹ ࿅श͢ Δ͜ と͕ Ͱ͖ ま͢ ɻ
˞
�
Իָ ɿྫ4&,"*/008"3*ʮ31(ʯɺʮ͋ まͪ ΌΜʯɺ&9*-&
ʮ3*4*/(46/ʯɺú+4PVM#SPUIFSTʮ3�:�6�4�&�*ʯなͲɺ͋
ΔఔಉじςϯϙͷۂΛू めΔとରԠ͠ ͢ Ͱ͍͢ ɻ

˞
�
දൃΛͯݟ ɺදݱͷྑ ॴ͍Λத৺ʹ ҙ

ɹ
ͶΒ͍ Ԋʹͬ ɺͯμϯεࣗ ମΛָ ͘͠ གྷΔ͜ とʹ ॏΛஔ͖ ま͠
ɻͨԻݯはৗʹ Ұͭ なͷͰશ൝͕ ಉじλΠϛϯάͰ࿅शͰ͖ ΔͷͰ
Ԇؒͼ͠ まͤ Μɻࢣڭͷؔ ΘΓはɺʹۂ ߹Θͤ ÿͯΧϯτ͠ ɺε

ςοϓΛൣࢣ Δ͢とϦζϜ͕ ମʹ છΈͭ ͍ͯ な͍͍ ੜె ͷಈ͖ ε͕
Ϝʔζʹ なΓま͢ ɻ

しさや喜びを味わってすすんで学習できる。
ɹ
μϯεΛ௨͠ ɺͯද͢ݱ Δ͜ とͷָ ͠͞ ɺൃ දΛͯݟ Β͏ ͼɺت
ଞάϧʔϓͷදݱかΒֶ Ϳָ ͠͞ Λ࣮ ײ͠ ͍ͯ ま͠ ɻͨ

味わって進んで学習しよう。

認め自分たちに生かそう。

 ΩοΫ δϟϯϐϯ
άδϟοΫ ϑϦʔύʔτ


