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課題解決力を育み、主体的に取り組む 

「体力を高める運動」の学習 

～学習カードとポケットコンピュータを使ったデータの分析と活用をとおして～ 
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神奈川県立体育センター 

学校体育長期研修員 

神奈川県立磯子工業高等学校 今給黎 俊之 
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１
時
間
目
＜
9
月
2
4
日
（
水
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
・
・
・
健
康
や
体
力
に
つ
い
て
考
え
る
 

②
今
日
か
ら
行
う
１
０
時
間
の
学
習
の
流
れ
を
知
る
 

③
学
習
カ
ー
ド
と
ポ
ケ
コ
ン
※
を
使
っ
て
デ
ー
タ
取
り
の
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ

ン
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

※
ポ
ケ
ッ
ト
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
（
以
下
同
）
 

 ◇
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
・
・
・
健
康
っ
て
？
体
力
っ
て
？
 

 ・
健
康
に
影
響
を
与
え
る
基
本
的
な
３
つ
と
は
何
？
 

     ・
健
康
に
関
す
る
体
力
（
健
康
関
連
体
力
）
要
素
は
何
？
 

     ◇
今
日
か
ら
行
う
１
０
時
間
の
学
習
は
・
・
・
？
 

・
体
つ
く
り
運
動
 
≪
体
ほ
ぐ
し
の
運
動
・
体
力
を
高
め
る
運
動
≫
 

授
業
の
流
れ
 

 
１
 

２
 

３
 

４
 

５
 

６
 

７
 

８
 

９
 

1
0
 

ね ら い 

◇
体
力
を
高
め
る
意
味
を
理
解
し

よ
う
 

◇
デ
ー
タ
（
活
動
の
結
果
）
か
ら
自

分
の
体
に
目
を
向
け
よ
う
 

◇
健
康
や
体
力
に
関
心
を
持
と
う
 

◇
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
原
則
を
理
解
し
よ
う
 

デ
ー
タ
の
使
い
方
を
理
解
し
よ
う
 

◇
仲
間
と
協
力
し
て
、
自
分
に
合
っ
た
運
動
を
考

え
な
が
ら
活
動
し
よ
う
 

◇
仲
間
と
協
力
し
て
自
分
の
力
に

合
っ
た
1
5
分
間
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
作
ろ
う
 

活 動 

  

ｵﾘ
ｴﾝ
 

ﾃｰ
ｼｮ
ﾝ 

ペ
ア
で
学
習
 

と
り
あ
え
ず
、
 

や
っ
て
み
よ
う
！
 

5
分
間
走
 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
 

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
 

ﾄﾚ
ｰﾆ
ﾝｸ
ﾞ

理
論
 

 

ﾃﾞ
ｰﾀ
に

つ
い
て
 

グ
ル
ー
プ
（
ペ
ア
×
3
～
4
組
）
 

で
学
習
 

工
夫
し
て
、
や
っ
て
み
よ
う
！
 

5
分
間
走
 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
ク
ﾞ 

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
ク
ﾞ 

グ
ル
ー
プ
（
ペ
ア
×
 

3
～
4
組
）
で
学
習
 

 

自
分
の
ﾄﾚ
ｰﾆ
ﾝｸ
ﾞを
 

作
ろ
う
！
 

1
人
で
 

学
習
 

作
っ
た
 

ﾄﾚ
ｰﾆ
ﾝ

ｸﾞ
を
や

ろ
う
！
 

    
自
己
評
価
 
 
 
 
 
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

 
評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
 
進
ん
で
学
習
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

②
 
健
康
や
体
力
を
意
識
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

③
 
学
習
の
見
通
し
を
持
つ
こ
と
が
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

④
 
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

⑤
 
単
元
の
ね
ら
い
や
学
習
の
流
れ
が
理
解
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

⑥
 
デ
ー
タ
の
記
録
の
方
法
が
理
解
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

⑦
 
デ
ー
タ
の
分
析
の
方
法
が
理
解
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
 

⑧
 
デ
ー
タ
を
と
る
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
が
で
き
た
 

５
４

３
 
２
 
１
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◇
学
習
カ
ー
ド
と
ポ
ケ
コ
ン
を
使
っ
て
デ
ー
タ
取
り
の
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
 

     
５
分
間
走
の
デ
ー
タ
 
 

  
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

3
0
秒
毎
の
距
離
 
脈
拍
数
/2
0
秒
間
 

脈
拍
数
/1
分
間
 
生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
２
０
ｓ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 
Ｒ
Ｐ
Ｅ
 
７
 
９
 
11
 
13
 
15
 
17
 
19
 

目
標
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

測
定
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

非 常 に 楽 

か な り 楽 

楽 で あ る 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い

非 常 に き つ い

      
上
の
デ
ー
タ
か
ら
導
き
出
さ
れ
る
課
題
 
 

グ
ラ
フ
か
ら
気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

前
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

中
盤
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

後
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

 
（
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
）
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
・
・
・
？
 

 

   次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

    
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

ｍ
 
分
 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒
 
２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均
 

距
離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

16
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

14
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

13
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

12
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

11
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

90
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

80
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

0 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒
 
２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均
 

ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
通
過
距
離
を
一
番
近
い
マ
ー

カ
ー
を
目
安
に
５
m
 刻
み
で
記
録
し
ま
し
ょ
う
！
 

走
り
終
え
た
ら
す
ぐ
に
、
2
0
秒
間

自
分
で
脈
拍
数
を
数
え
ま
す
。
 

走
っ
て
い
る
時
、
走
り
終
え
た
時
ト
ー
タ

ル
で
判
断
し
て
、
上
の
数
値
を
記
入
！
 

グ
ラ
フ
を
分
析
！
 

デ
ー
タ
を
全
部
見
て
考
え
よ
う
！
 

 
結
 
果

 

学習カード①
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２
時
間
目
＜
9
月
2
5
日
（
木
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
デ
ー
タ
か
ら
、
自
分
の
体
力
的
課
題
を
発
見
す
る
 

 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

 ◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
気
持
ち
よ
く
走
っ
て
、
デ
ー
タ
を
と
ろ
う
！

 

 
５
分
間
走
の
デ
ー
タ
 
 

 
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

3
0
秒
毎
の
距
離
 
脈
拍
数
/2
0
秒
間
 

脈
拍
数
/1
分
間
 
生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
２
０
ｓ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 
Ｒ
Ｐ
Ｅ
７
９
 
11
 
13

15
 
17
 
19

目
標
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

測
定
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

非 常 に 楽 

か な り 楽 

楽 で あ る 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い 

非 常 に き つ い 

 
上
の
デ
ー
タ
か
ら
導
き
出
さ
れ
る
課
題
 
 

グ
ラ
フ
か
ら
気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

前
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

中
盤
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

後
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

 
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
る
に
は
・
・
・
？
 

    
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
自
分
の
活
動
を
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
、
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑦
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑧
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑨
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑩
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

ｍ
 
分
 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒

２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均

距
離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

16
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

14
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

13
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

12
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

11
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

90
m 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

80
m 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

0 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒

２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均
 

記
録
者
 

氏
 
名
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◇
筋
力
・
筋
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
正
し
い
姿
勢
を
身
に
付
け
よ
う
！
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
資
料
を
参
考
に
、
次
の
順
で
学
習
を
進
め
て
く
だ
さ
い
。
 

①
 
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
な
る
筋
肉
を
調
べ
よ
う
！
 

②
 
お
互
い
に
や
り
方
を
確
認
し
な
が
ら
、
正
し
い
姿
勢
を
練
習
し
よ
う
！
 

③
 
お
互
い
の
姿
勢
を
下
の
チ
ェ
ッ
ク
表
で
、
で
き
て
い
な
い
ポ
イ
ン
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！
 

④
 
正
し
い
姿
勢
が
で
き
た
ら
回
数
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！
（
ま
ず
は
1
0
回
を
目
標
に
！
！
）
 

 
 
 
Ｓ
Q
U
A
T
【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】
 
 
 

   ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
ス
タ
ン
ス
は
肩
幅
・
爪
先
は
自
然
に
外
向
き
 

 

 
②
 
胸
を
張
り
背
中
は
伸
び
て
る
（
腰
が
丸
く
な
ら
な
い
）
 

 

 
③
 
膝
の
位
置
は
つ
ま
先
の
真
上
（
爪
先
よ
り
前
に
出
な
い
・
内
に
絞
ら
な
い
）
 
 

 
④
 
大
腿
が
床
と
平
行
ま
で
し
ゃ
が
む
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
動
作
全
体
で
重
心
が
常
に
足
の
裏
全
体
に
か
か
っ
て
い
る
）
 
 

 気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

  
Ｐ
U
S
H
-
U
P
【
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
】
 

   ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
正
し
い
手
の
位
置
 

 

 
②
 
胸
を
張
り
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
（
肩
を
す
く
め
な
い
）
 

 

 
③
 
肘
を
外
側
に
向
か
っ
て
曲
げ
る
（
肘
が
体
に
近
づ
か
な
い
）
 

 

 
④
 
胸
が
床
に
つ
く
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
下
ろ
す
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
体
が
常
に
ま
っ
す
ぐ
で
腰
が
動
か
な
い
）
 

 

 気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

   
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

動
作
は
ゆ
っ
く
り
 

が
基
本
で
す
 

1
回
の
動
作
を
 

４
秒
位
で
！
 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

記
録
者
 

氏
 
名
 

学習カード②
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３
時
間
目
＜
１
０
月
2
日
（
木
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
デ
ー
タ
か
ら
、
自
分
の
体
力
的
課
題
を
発
見
す
る
 

③
課
題
の
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

 ◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

 1
回
目
 

◎
気
持
ち
よ
く
走
っ
て
、
デ
ー
タ
を
と
ろ
う
！

  

 
５
分
間
走
の
デ
ー
タ
 
 

 
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

3
0
秒
毎
の
距
離
 
脈
拍
数
/2
0
秒
間
 

脈
拍
数
/1
分
間
 
生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
２
０
ｓ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 
Ｒ
Ｐ
Ｅ
７
９
 
11
 
13

15
 
17
 
19

目
標
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

測
定
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

非 常 に 楽 

か な り 楽 

楽 で あ る 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い 

非 常 に き つ い 

 
上
の
デ
ー
タ
か
ら
導
き
出
さ
れ
る
課
題
 
 

グ
ラ
フ
か
ら
気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

前
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

中
盤
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

後
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

 
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
る
に
は
・
・
・
？
 

 
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
自
分
の
活
動
を
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
、
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑦
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑧
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑨
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑩
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

 ｍ
 
分
 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒

２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均

距
離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

16
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

14
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

13
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

12
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

11
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

90
m 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

80
m 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

0 
0.
5 

1.
0 

1.
5 

2.
0 

2.
5 

3.
0 

3.
5 

4.
0 

4.
5 

5.
0 

M
A
X
  
M
IN

A
V
E

記
録
者
 

氏
 
名
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      ◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

 2
回
目
 

◎
気
持
ち
よ
く
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
っ
て
、
デ
ー
タ
を
と
ろ
う
！

 

 
５
分
間
走
の
デ
ー
タ
 
 

 
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

3
0
秒
毎
の
距
離
 
脈
拍
数
/2
0
秒
間
 

脈
拍
数
/1
分
間
 
生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
２
０
ｓ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 
Ｒ
Ｐ
Ｅ
 
７
 
９
 
11
 
13
 
15
 
17
 
19
 

目
標
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

測
定
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

非 常 に 楽 

か な り 楽 

楽 で あ る 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い 

非 常 に き つ い 

 
上
の
デ
ー
タ
か
ら
導
き
出
さ
れ
る
課
題
 
 

グ
ラ
フ
か
ら
気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

前
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

中
盤
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

後
半
･･
･速
す
ぎ
・
遅
す
ぎ
・
バ
ラ
バ
ラ
・
Ｏ
Ｋ
 

 
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
る
に
は
・
・
・
？
 

      
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

  ｍ
 
分
 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒
 
２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均
 

距
離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

16
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

14
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

13
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

12
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

11
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10
0m
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

90
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

80
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

0 
0.
5 

1.
0 

1.
5 

2.
0 

2.
5 

3.
0 

3.
5 

4.
0 

4.
5 

5.
0 

M
A
X
 
M
IN
 
A
V
E
 

学習カード③



 
- 
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- 

４
時
間
目
＜
１
０
月
８
日
（
水
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
的
な
理
論
と
方
法
や
基
本
原
則
を
理
解
す
る
 

②
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
に
つ
い
て
理
解
し
、
活
用
で
き
る
よ
う
に
す
る
 

③
自
分
の
デ
ー
タ
か
ら
課
題
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
す
る
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

◇
健
康
を
保
持
増
進
す
る
た
め
の
ﾄ
ﾚ
ｰ
ﾆ
ﾝ
ｸ
ﾞの
３
つ
の
柱
 

     ◇
ﾄ
ﾚ
ｰ
ﾆ
ﾝ
ｸ
ﾞの
基
本
原
則
 

１
．
過
負
荷
（
オ
ー
バ
ー
ロ
ー
ド
）
の
原
則
 

２
．
漸
進
性
の
原
則
 

３
．
反
復
性
（
継
続
性
・
可
逆
性
）
の
原
則
 

４
．
特
異
性
の
原
則
 

５
．
自
覚
性
（
意
識
性
）
の
原
則
 

６
．
個
別
性
の
原
則
 

７
．
全
面
性
の
原
則
 

 ◇
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
 

                      
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
進
ん
で
学
習
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
健
康
や
体
力
を
意
識
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
原
則
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
P
D
C
A
サ
イ
ク
ル
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
デ
ー
タ
の
分
析
の
方
法
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
 

Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｏ
Ｎ

Ｄ
Ｏ
 
 

Ｃ
Ｈ
Ｅ
Ｃ
Ｋ

 

 

 

 

Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
 

サ
イ
ク
ル
 

 
- 

8 
- 

◇
有
酸
素
運
動
と
無
酸
素
運
動
 

         ◇
生
理
的
運
動
強
度
と
主
観
的
運
動
強
度
 

         ◇
自
分
の
デ
ー
タ
を
整
理
し
て
み
よ
う
 

 
走
行
距
離
 

3
0
秒
毎
の
 

平
均
距
離
 

脈
拍
数
 

生
理
的
 

運
動
強
度
 

主
観
的
 

運
動
強
度
 

２
時
間
目
 

m
 

m
 

拍
 

％
 

 

３
時
間
目
 

m
 

m
 

拍
 

％
 

 

目
 
標
 

m
 

m
 

拍
 

％
 

 

 ◇
グ
ル
ー
プ
の
グ
ラ
フ
を
見
て
気
付
い
た
こ
と
 
何
で
も
Ｏ
Ｋ
 

             
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

学習カード④



 
- 

9 
- 

５
時
間
目
＜
１
０
月
９
日
（
木
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
前
時
の
課
題
を
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

③
デ
ー
タ
か
ら
、
自
分
の
体
力
的
課
題
を
発
見
す
る
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
生
理
的
運
動
強
度
６
０
％
～
８
０
％
で
走
ろ
う
！

 

 
５
分
間
走
の
デ
ー
タ
 
 

 
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

3
0
秒
毎
の
距
離
 
脈
拍
数
/2
0
秒
間
 

脈
拍
数
/1
分
間
 
生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
２
０
ｓ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 
Ｒ
Ｐ
Ｅ
７
９
 
11
 
13

15
 
17
 
19

目
標
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

測
定
値
 

ｍ
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

非 常 に 楽 

か な り 楽 

楽 で あ る 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い

非 常 に き つ い

 
上
の
デ
ー
タ
か
ら
導
き
出
さ
れ
る
課
題
 
 

グ
ラ
フ
か
ら
気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

前
半
･･
･速
すぎ
・遅
すぎ
・バ
ラバ
ラ・
ＯＫ
 

中
盤
･･
･速
すぎ
・遅
すぎ
・バ
ラバ
ラ・
ＯＫ
 

後
半
･･
･速
すぎ
・遅
すぎ
・バ
ラバ
ラ・
ＯＫ
 

 
目
標
値
と
比
べ
る
と
・
・
・
？
 

脈
拍
数
/1
分
間
…
 

生
理
的
運
動
強
度
…
 

主
観
的
運
動
強
度
…
 

 次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

  
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
自
分
の
活
動
を
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
、
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑦
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑧
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑨
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑩
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

ｍ
 
分
 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒

２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均

距
離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

16
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

14
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

13
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

12
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

11
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10
0m
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

90
m 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

80
m 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

0 
30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒

２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均
 

記
録
者
 

氏
 
名

 
- 
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◇
筋
力
・
筋
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
正
し
い
姿
勢
を
身
に
付
け
よ
う
！
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
資
料
を
参
考
に
、
次
の
順
で
学
習
を
進
め
て
く
だ
さ
い
。
 

①
 
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
な
る
筋
肉
を
調
べ
よ
う
！
 

②
 
お
互
い
に
や
り
方
を
確
認
し
な
が
ら
、
正
し
い
姿
勢
を
練
習
し
よ
う
！
 

③
 
お
互
い
の
姿
勢
を
下
の
チ
ェ
ッ
ク
表
で
、
で
き
て
い
な
い
ポ
イ
ン
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！
 

④
 
正
し
い
姿
勢
が
で
き
た
ら
回
数
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！
（
ま
ず
は
1
0
回
を
目
標
に
！
！
）
 

 
 
 
Ｓ
Q
U
A
T
【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】
 
 
 

   ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
ス
タ
ン
ス
は
肩
幅
・
爪
先
は
自
然
に
外
向
き
 

 

 
②
 
胸
を
張
り
背
中
は
伸
び
て
る
（
腰
が
丸
く
な
ら
な
い
）
 

 

 
③
 
膝
の
位
置
は
つ
ま
先
の
真
上
（
爪
先
よ
り
前
に
出
な
い
・
内
に
絞
ら
な
い
）
 
 

 
④
 
大
腿
が
床
と
平
行
ま
で
し
ゃ
が
む
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
動
作
全
体
で
重
心
が
常
に
足
の
裏
全
体
に
か
か
っ
て
い
る
）
 
 

 気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

  
Ｐ
U
S
H
-
U
P
【
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
】
 

   ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
正
し
い
手
の
位
置
 

 

 
②
 
胸
を
張
り
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
（
肩
を
す
く
め
な
い
）
 

 

 
③
 
肘
を
外
側
に
向
か
っ
て
曲
げ
る
（
肘
が
体
に
近
づ
か
な
い
）
 

 

 
④
 
胸
が
床
に
つ
く
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
下
ろ
す
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
体
が
常
に
ま
っ
す
ぐ
で
腰
が
動
か
な
い
）
 

 

 気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

   
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

動
作
は
ゆ
っ
く
り
 

が
基
本
で
す
 

1
回
の
動
作
を
 

４
秒
位
で
！
 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

記
録
者
 

氏
 
名
 

学習カード⑤
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６
時
間
目
＜
１
０
月
２
２
日
（
水
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
前
時
の
課
題
を
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

③
デ
ー
タ
か
ら
、
自
分
の
体
力
的
課
題
を
発
見
す
る
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
生
理
的
運
動
強
度
６
０
％
～
８
０
％
で
走
ろ
う
！

 

 
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

3
0
秒
毎
の
距
離
 

脈
拍
数
/1
分
間
 

生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 

Ｒ
Ｐ
Ｅ
 
７
 

９
 

11
 

13
 

15
 

17
 

19
 

目
標
値
 

ｍ
 

拍
/分
 

％
 

 
非 常 に

楽 

か な り

楽 

楽 で あ

る 

や や き

つ い 

き つ い 

か な り

き つ い 

非 常 に

き つ い 

次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

 ◇
筋
力
・
筋
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
正
し
い
姿
勢
を
身
に
付
け
よ
う
！
 

Ｆ
Ｒ
Ｏ
Ｎ
Ｔ
 
Ｌ
Ｕ
Ｎ
Ｇ
Ｅ
【
フ
ロ
ン
ト
ラ
ン
ジ
】
 

  

ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
胸
を
張
り
背
中
は
伸
び
て
る
（
腰
が
丸
く
な
ら
な
い
）
 

 

 
②
 
足
を
大
き
く
踏
み
出
し
、
膝
の
位
置
は
つ
ま
先
の
真
上
（
爪
先
よ
り
前
に
出
な
い
）
 

 

 
③
 
足
を
踏
み
出
し
た
と
き
、
上
半
身
は
垂
直
（
前
傾
し
な
い
）
 

 

 
④
 
十
分
沈
み
込
ん
で
、
踏
み
出
し
た
足
を
し
っ
か
り
蹴
っ
て
も
ど
る
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
上
半
身
が
ふ
ら
つ
か
ず
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
）
 

 

気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

   
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
自
分
の
活
動
を
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
、
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑦
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑧
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑨
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑩
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

記
録
者
 

氏
 
名
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Ｓ
Ｉ
Ｔ
-
U
P
【
シ
ッ
ト
ア
ッ
プ
】
 
 

  

ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
膝
を
9
0
度
に
必
ず
曲
げ
る
 

 

 
②
 
上
背
部
を
丸
め
た
状
態
を
崩
さ
な
い
 

 

 
③
 
下
背
部
は
絶
対
に
反
ら
せ
な
い
 
 

 

 
④
 
へ
そ
を
覗
き
込
む
よ
う
に
上
体
を
丸
め
て
い
く
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
上
体
を
丸
め
た
姿
勢
を
崩
さ
ず
、
反
動
を
使
わ
な
い
）
 

 

気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

 
 
 
Ｓ
Q
U
A
T
【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】
 
 
 

  

ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
ス
タ
ン
ス
は
肩
幅
・
爪
先
は
自
然
に
外
向
き
 

 

 
②
 
胸
を
張
り
背
中
は
伸
び
て
る
（
腰
が
丸
く
な
ら
な
い
）
 

 

 
③
 
膝
の
位
置
は
つ
ま
先
の
真
上
（
爪
先
よ
り
前
に
出
な
い
・
内
に
絞
ら
な
い
）
 

 

 
④
 
大
腿
が
床
と
平
行
ま
で
し
ゃ
が
む
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
動
作
全
体
で
重
心
が
常
に
足
の
裏
全
体
に
か
か
っ
て
い
る
）
 

 

気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は
…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

 
Ｐ
U
S
H
-
U
P
【
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
】
 

  

ﾁｪ
ｯｸ
 
№
 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
 

気
付
い
た
点
 

 
①
 
正
し
い
手
の
位
置
 

 

 
②
 
胸
を
張
り
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
（
肩
を
す
く
め
な
い
）
 

 

 
③
 
肘
を
外
側
に
向
か
っ
て
曲
げ
る
（
肘
が
体
に
近
づ
か
な
い
）
 

 

 
④
 
胸
が
床
に
つ
く
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
下
ろ
す
 

 

 
⑤
 
安
定
し
て
い
る
（
体
が
常
に
ま
っ
す
ぐ
で
腰
が
動
か
な
い
）
 

 

気
付
い
た
こ
と
は
・
・
・
？
 

ﾀ
ｰ
ｹ
ﾞ
ｯ
ﾄ
の
筋
肉
は…
効
い
た
・
効
か
な
か
っ
た
・
わ
か
ら
な
い
 

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ
の
数
は
…
０
・
１
・
２
・
３
・
４
・
５
 

正
し
い
姿
勢
で
で
き
る
回
数
は…
 
 
 
 
 
回
 

 
次
回
は
ど
う
す
る
・
・
・
？
 

  
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
筋
肉
は
？

 

学習カード⑥
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７
時
間
目
＜
１
０
月
２
３
日
（
木
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
前
時
の
課
題
を
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

③
運
動
強
度
を
考
え
て
運
動
に
取
り
組
む
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

 ◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

２
０
ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
テ
ス
ト
 

 

 
最
大
酸
素
摂
取
量
を
推
定
す
る
テ
ス
ト
 

⇒
全
身
持
久
力
（
心
肺
持
久
力
）
を
測
定
す
る
テ
ス
ト
 

 

方
法
及
び
注
意
点
 

＊
電
子
音
（
ス
タ
ー
ト
の
合
図
）
に
合
わ
せ
２
０
ｍ
を
往
復
し
、
何
回
折
り
返
せ
た
か
を
記
録
す
る
。
 

＊
電
子
音
（
ス
タ
ー
ト
の
合
図
）
の
間
隔
は
１
分
ご
と
に
少
し
ず
つ
短
く
な
る
。
 

＊
電
子
音
（
ス
タ
ー
ト
の
合
図
）
と
電
子
音
（
ス
タ
ー
ト
の
合
図
）
の
間
に
は
ド
レ
ミ
フ
ァ
ソ
ラ
シ
ド
の
８
音
が
鳴
る
の
で
、

そ
れ
を
参
考
に
ス
ピ
ー
ド
を
調
節
す
る
。
最
初
は
非
常
に
ゆ
っ
く
り
し
た
ペ
ー
ス
。
 

＊
折
り
返
し
の
時
、
ラ
イ
ン
は
必
ず
踏
む
か
、
踏
み
越
え
る
。
 

＊
２
回
続
け
て
電
子
音
（
ス
タ
ー
ト
の
合
図
）
に
遅
れ
た
場
合
、
テ
ス
ト
終
了
と
な
る
。
 

参
考
 

＊
平
成
１
４
年
度
、
１
６
歳
の
平
均
は
約
９
２
回
 

 

で
は
、
あ
な
た
は
ど
ち
ら
の
方
法
で
テ
ス
ト
し
ま
す
か
？
（
Ａ
か
Ｂ
を
選
択
し
○
印
）
 

Ａ
：
最
大
努
力
で
自
分
の
最
大
酸
素
摂
取
量
を
知
る
！
 

 
 
 
 
 
 
 
平
均
が
９
２
回
な
の
で
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
回
を
目
標
に
挑
戦
す
る
！
！
！
 

Ｂ
：
主
観
的
運
動
や
生
理
的
運
動
強
度
で
目
標
を
決
め
る
！
 

 
 
 
 
 
主
観
的
運
動
強
度
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
生
理
的
運
動
強
度
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
％
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
位
で
挑
戦
す
る
！
！
！
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
位
で
挑
戦
す
る
！
！
！
 

   

 
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
自
分
の
活
動
を
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
、
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑦
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑧
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑨
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑩
学
習
カ
ー
ド
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑪
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
テ
ス
ト
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑫
P
D
C
A
サ
イ
ク
ル
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
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２
０
ｍ
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
テ
ス
ト
記
録
用
紙
 

  

１
 

２
 

３
 

４
 

５
 

６
 

７
 

８
 

９
 

１
０
 

１
１
 

１
２
 

１
３
 

１
４
 

１
５
 

１
６
 

１
７
 

１
８
 

１
９
 

２
０
 

２
１
 

２
２
 

２
３
 

２
４
 

２
５
 

２
６
 

２
７
 

２
８
 

２
９
 

３
０
 

３
１
 

３
２
 

３
３
 

３
４
 

３
５
 

３
６
 

３
７
 

３
８
 

３
９
 

４
０
 

４
１
 

４
２
 

４
３
 

４
４
 

４
５
 

４
６
 

４
７
 

４
８
 

４
９
 

５
０
 

５
１
 

５
２
 

５
３
 

５
４
 

５
５
 

５
６
 

５
７
 

５
８
 

５
９
 

６
０
 

６
１
 

６
２
 

６
３
 

６
４
 

６
５
 

６
６
 

６
７
 

６
８
 

６
９
 

７
０
 

７
１
 

７
２
 

７
３
 

７
４
 

７
５
 

７
６
 

７
７
 

７
８
 

７
９
 

８
０
 

８
１
 

８
２
 

８
３
 

８
４
 

８
５
 

８
６
 

８
７
 

８
８
 

８
９
 

９
０
 

９
１
 

９
２
 

９
３
 

９
４
 

９
５
 

９
６
 

９
７
 

９
８
 

９
９
 

１
０
０
 

１
０
１
 

１
０
２
 

１
０
３
 

１
０
４
 

１
０
５
 

１
０
６
 

１
０
７
 

１
０
８
 

１
０
９
 

１
１
０
 

１
１
１
 

１
１
２
 

１
１
３
 

１
１
４
 

１
１
５
 

１
１
６
 

１
１
７
 

１
１
８
 

１
１
９
 

１
２
０
 

１
２
１
 

１
２
２
 

１
２
３
 

１
２
４
 

１
２
５
 

１
２
６
 

１
２
７
 

１
２
８
 

１
２
９
 

１
３
０
 

１
３
１
 

１
３
２
 

１
３
３
 

１
３
４
 

１
３
５
 

１
３
６
 

１
３
７
 

１
３
８
 

１
３
９
 

１
４
０
 

１
４
１
 

１
４
２
 

１
４
３
 

１
４
４
 

１
４
５
 

１
４
６
 

１
４
７
 

１
４
８
 

１
４
９
 

１
５
０
 

  
運
動
強
度
の
デ
ー
タ
 
 

折
り
返
し
の
回
数
 
脈
拍
数
/2
0
秒
間
 

脈
拍
数
/1
分
間
 
生
理
的
運
動
強
度
 

主
観
的
運
動
強
度
 

 

ｍ
 

Ｈ
Ｒ
／
２
０
ｓ
 

Ｈ
Ｒ
／
ｍ
ｉ
ｎ
 

％
Ｈ
Ｒ
ｍ
ａ
ｘ
 
Ｒ
Ｐ
Ｅ
 
７
 
９
 
11
 
13
 
15
 
17
 
19
 

測
定
値
 

回
 

拍
/2
0
秒
 

拍
/分
 

％
 

 

非 常 に 楽 

か な り 楽 

楽 で あ る 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い 

非 常 に き つ い 

  
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

 

記
録
者
 

氏
 
名
 

学習カード⑦
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グ
レ
ー
の
部
分
は
ポ
ケ
コ
ン
か
ら
デ
ー
タ
を
写
し
て
、
自
分
で
表
と
グ
ラ
フ
を
完
成
さ
せ
る
こ
と
！
！
 

必
ず
だ
よ
！
！
 

８
時
間
目
＜
１
０
月
３
０
日
（
木
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
前
時
ま
で
の
デ
ー
タ
を
活
用
し
、
課
題
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

③
主
観
的
運
度
強
度
と
生
理
的
運
動
強
度
の
関
係
を
理
解
す
る
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
生
理
的
運
動
強
度
６
０
％
～
８
０
％
で
走
ろ
う
！

 

      
５
分
間
走
の
目
標
デ
ー
タ
 
 

  
目
標
値
 

主
観
的
運
動
強
度
（
R
P
E
）
 

      

 生
理
的
運
動
強
度
っ
て
何
だ
っ
け
？
 

心
臓
が
最
大
に
働
い
た
と
き
（
最
大
心
拍
数
）
に
対
し
て
ど
の
く
ら
い
働
い
て
い
る
か
？
 
で
す
。
 

 
最
大
心
拍
数
は
（
2
2
0
－
年
齢
）
拍
で
す
か
ら
、
君
た
ち
（
1
6
歳
）
の
最
大
心
拍
数
は
2
0
4
拍
。
 

運
動
時
の
脈
拍
数
が
、
2
0
4
拍
に
対
し
て
何
％
か
計
算
す
れ
ば
求
め
ら
れ
ま
す
。
 

 
た
と
え
ば
、
運
動
時
1
5
0
拍
だ
っ
た
ら
、
1
5
0
÷
2
0
4
×
1
0
0
=7
3
.5
3
 
 

約
7
4
％
の
生
理
的
運
動
強
度
っ
て
こ
と
！
 
わ
か
っ
た
か
ナ
？
！
 

  
５
分
間
走
の
結
果
デ
ー
タ
 
 

 ｍ
 
分
 

30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒
 
２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高

最
低
 
平
均
 

距
 離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｒ
Ｐ
Ｅ
 

脈
拍
数
/20
秒間

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

脈
拍
数
/1
分
間
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1
6
0
 
m 

15
0 
m 

1
4
0
 
m 

13
0 
m 

1
2
0
 
m 

11
0 
m 

1
0
0
 
m 

90
 m
 

8
0
 
m 

70
 m
 

6
0
 
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0 
0.
5 

1.
0 

1.
5 

2.
0 

2.
5 

3.
0 

3.
5 

4.
0 

4.
5 

5.
0 

生
理
的
運
動
強
度
 

    ９
 
11
 
13
 
15
 
17
 

か な り 楽 

楽 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い 

主
観
的
運
動
強
度
（
Ｒ
Ｐ
Ｅ
）
を
【
 
 
】
に
設
定
し
て
、

5
分
間
走
を
行
な
う
と
走
行
距
離
は
【
 
 
 
】
ｍ
で
 

生
理
的
運
動
強
度
は
【
 
 
 
】
％
に
な
る
と
予
測
で
き
る
。
 

走
る
前
に
必
ず
記
入
！

今
ま
で
の
自
分
の
デ
ー
タ
を
 

参
考
に
考
え
よ
う
。
 

有
酸
素
運
動
と
し
て
効
果
的
な
運
動
強
度
で
す
。
 

健
康
を
考
え
て
２
０
～
３
０
分
間
、
運
動
し
ま
し
ょ
う
！
 

二
重
線
の
枠
内
は
パ
ー
ト
ナ
ー
に

記
入
し
て
も
ら
う
！
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５
分
間
走
の
振
り
返
り
 
 
 

●
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
れ
ま
し
た
か
？
 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 ●
設
定
し
た
Ｒ
Ｐ
Ｅ
で
走
れ
ま
し
た
か
？
 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 ●
予
測
し
た
走
行
距
離
と
実
際
は
？
 

 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 ●
予
測
し
た
生
理
的
運
動
強
度
と
実
際
は
？
  

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

次
回
は
ど
こ
を
注
意
す
る
？
  

◇
筋
力
・
筋
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

学
習
カ
ー
ド
１
２
ペ
ー
ジ
を
使
っ
て
Ｓ
Ｑ
Ｕ
Ａ
Ｔ
と
Ｐ
Ｕ
Ｓ
Ｈ
－
Ｕ
Ｐ
を
や
ろ
う
！
 

      
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑥
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑦
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑧
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑨
自
分
の
主
観
的
運
動
強
度
と
生
理
的
運
動
強
度
が
理
解
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑩
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

 
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

全
部
バ
ッ
チ
リ
だ
っ
た
人
は
次
の
目
標
は
？
 

５
分
間
走
の
目
標
デ
ー
タ
と
結
果
デ
ー
タ
か
ら
、
 

ど
ち
ら
か
に
○
、
ﾀ
ﾞﾒ
だ
っ
た
の
場
合
は
、
具
体
的
な
原
因
を
書
き
出
そ
う
！

そ
し
て
、
次
の
目
標
を
具
体
化
し
よ
う
！
 

学習カード⑧
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９
時
間
目
＜
１
１
月
５
日
（
水
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
前
時
の
課
題
を
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

③
主
観
的
運
度
強
度
と
生
理
的
運
動
強
度
の
関
係
の
理
解
を
深
め
る
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

◇
心
肺
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

◎
生
理
的
運
動
強
度
６
０
％
～
８
０
％
で
走
ろ
う
！

 

  
５
分
間
走
の
目
標
デ
ー
タ
 
 

  
目
標
値
 

主
観
的
運
動
強
度
（
R
P
E
）
 

      

   
５
分
間
走
の
結
果
デ
ー
タ
 
 

 ｍ
 
分
 

30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒
 
２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高

最
低
 
平
均
 

距
 離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｒ
Ｐ
Ｅ
 

脈
拍
数
/20
秒間

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

脈
拍
数
/1
分
間
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1
6
0
 
m 

15
0 
m 

1
4
0
 
m 

13
0 
m 

1
2
0
 
m 

11
0 
m 

1
0
0
 
m 

90
 m
 

8
0
 
m 

70
 m
 

6
0
 
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0 
0.
5 

1.
0 

1.
5 

2.
0 

2.
5 

3.
0 

3.
5 

4.
0 

4.
5 

5.
0 

生
理
的
運
動
強
度
 

    
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

③
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

④
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑤
デ
ー
タ
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑥
デ
ー
タ
を
使
用
し
て
、
次
時
の
目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑦
課
題
に
合
っ
た
解
決
の
方
法
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑧
ね
ら
い
に
応
じ
た
運
動
が
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

⑨
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
４
 
３
 
２

１
 

９
 
11
 
13
 
15
 
17
 

か な り 楽 

楽 

や や き つ い 

き つ い 

か な り き つ い 

1
回
目
 
 
 
 
 
2
回
目
 

主
観
的
運
動
強
度
（
Ｒ
Ｐ
Ｅ
）
 
 
【
 
 
 
】
 
 
【
 
 
 
】
 

走
行
距
離
 
 
 
 
 
 
 
 
【
 
 
 
】
ｍ
 
【
 
 
 
】
ｍ

生
理
的
運
動
強
度
 
 
 
 
 
【
 
 
 
】
％
 
【
 
 
 
】
％

走
る
前
に
必
ず
記
入
！
 

前
時
の
自
分
の
デ
ー
タ
を
参
考
に
考
え
よ
う
。
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５
分
間
走
の
結
果
デ
ー
タ
 
 

 ｍ
 
分
 

30
秒
 

１
分
 

1分
30
秒
 
２
分
 

2分
30
秒
 
３
分
 

3分
30
秒
 
４
分
 

4分
30
秒
 
５
分
 
最
高
 
最
低
 
平
均
 

距
 離
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

30
秒
毎
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｒ
Ｐ
Ｅ
 

脈
拍
数
/20
秒間
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

脈
拍
数
/1
分
間
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1
6
0
 
m 

15
0 
m 

1
4
0
 
m 

13
0 
m 

1
2
0
 
m 

11
0 
m 

1
0
0
 
m 

90
 m
 

8
0
 
m 

70
 m
 

6
0
 
m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0 
0.
5 

1.
0 

1.
5 

2.
0 

2.
5 

3.
0 

3.
5 

4.
0 

4.
5 

5.
0 

生
理
的
運
動
強
度
 

  
５
分
間
走
の
振
り
返
り
 
 
 

●
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
れ
ま
し
た
か
？
 

 
 
 
 
【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
設
定
し
た
Ｒ
Ｐ
Ｅ
で
走
れ
ま
し
た
か
？
 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
予
測
し
た
走
行
距
離
と
実
際
は
？
 
 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
予
測
し
た
生
理
的
運
動
強
度
と
実
際
は
？
  

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
れ
ま
し
た
か
？
 

 
 
 
 
【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
設
定
し
た
Ｒ
Ｐ
Ｅ
で
走
れ
ま
し
た
か
？
 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
予
測
し
た
走
行
距
離
と
実
際
は
？
 
 

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

 

●
予
測
し
た
生
理
的
運
動
強
度
と
実
際
は
？
  

【
バ
ッ
チ
リ
・
ﾀﾞ
ﾒだ
っ
た
】 

   
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
日
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
で
き
た
こ
と
 

今
日
の
授
業
を
振
り
返
っ
て
一
言
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

原
因
は
？
 

１ 回 目 ２ 回 目 

1
回
目
と
2
回
目
を
比
較
し
て
 

わ
か
っ
た
こ
と
・
感
じ
た
こ
と
 

学習カード⑨
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１
０
時
間
目
＜
１
１
月
６
日
（
木
）
＞
 

今
日
の
体
調
は
？
（
 
絶
好
調
 ５
 ⇔
 
１
 最
悪
 ）

今
日
の
学
習
は
・
・
・
？
 

①
仲
間
と
協
力
し
、
自
ら
進
ん
で
運
動
に
取
り
組
む
 

②
前
時
の
課
題
を
解
決
に
向
け
て
取
り
組
む
 

③
1
0
時
間
の
学
習
を
振
り
返
る
 

授
業
前
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

授
業
後
 
⇒
 
５
・
４
・
３
・
２
・
１

ｺﾒ
ﾝﾄ
 

  

 ◇
筋
力
・
筋
持
久
力
を
高
め
る
運
動
 

筋
力
を
高
め
る
運
動
と
筋
持
久
力
を
高
め
る
運
動
は
ど
う
違
う
？
 

筋
力
は
で
き
る
だ
け
大
き
な
力
を
発
揮
す
る
こ
と
に
よ
り
高
ま
り
ま
す
。
 

筋
持
久
力
は
で
き
る
だ
け
多
く
の
回
数
を
繰
り
返
す
こ
と
に
よ
り
高
ま
り
ま
す
。
 

 
 
 
い
ず
れ
に
し
て
も
、
安
全
に
効
果
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
た
め
に
は
正
し
い
姿
勢
が
重
要
で
す
。
 

 自
分
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
構
成
は
？
 

種
 
目
 

回
 
数
 

セ
ッ
ト
数
 

や
り
方
 

①
 

 
 

 
 

②
 

 
 

 
 

③
 

 
 

 
 

④
 

 
 

 
 

  ◇
各
グ
ル
ー
プ
で
デ
ー
タ
か
ら
振
り
返
ろ
う
！
 

5
分
間
走
の
デ
ー
タ
（
グ
ラ
フ
）
か
ら
ど
ん
な
こ
と
が
わ
か
る
か
？
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◇
個
人
で
デ
ー
タ
か
ら
振
り
返
ろ
う
！
 

  
自
己
評
価
 
（
５
:で
き
た
 
４
:ま
あ
ま
あ
 
３
:ふ
つ
う
 
２
:あ
ま
り
 
１
:で
き
な
か
っ
た
 
該
当
数
字
に
○
印
）
 

評
 
価
 
項
 
目
 

評
 
価
 

①
楽
し
く
運
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

②
精
一
杯
運
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

③
健
康
や
体
力
を
意
識
す
る
こ
と
が
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

④
仲
間
と
協
力
し
て
活
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑤
安
全
に
留
意
し
て
運
動
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑥
学
習
カ
ー
ド
や
ポ
ケ
コ
ン
の
使
い
方
が
理
解
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑦
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
原
則
が
理
解
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑧
P
D
C
A
サ
イ
ク
ル
が
理
解
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

⑨
体
力
を
高
め
る
運
動
の
必
要
性
や
活
用
の
仕
方
を
理
解
で
き
た
 

５
 
４
 
３
 
２
 
１
 

  
授
業
を
振
り
返
っ
て
 
 

今
後
、
自
分
の
体
力
を
ど
の
よ
う
に
高
め
よ
う
と
思
い
ま
す
か
？
 

 今
回
の
1
0
時
間
の
授
業
で
わ
か
っ
た
こ
と
・
身
に
付
い
た
こ
と
 

 感
想
・
反
省
e
tc
 

  

学習カード⑩



ストレッチング・カード① 

≪スタティック･ストレチング≫ ～静的ストレッチング～ 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

静止した状態を保持して筋肉をゆっくりと進展させ、可

動域を広げる最も一般的なストレッチングです。一人で

安全に行えることころが利点で、クールダウンに行った

り、またトレーニングのセットの間のインターバルに行

っても効果的です。 

関節可動域をゆっくりと広げていく意識で行う。ゆっくりと筋肉を進展させたら、

その姿勢を１５～２０秒保持する。痛みが出るまで伸ばす必要はない。自然に呼

吸しながら、筋肉に軽く張りを感じる程度に心地よく行うこと。 

“ｳｲﾀﾞｰ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ･ﾊﾞｲﾌﾞﾙより” 

ストレッチング・カード② 

≪スタティック･ストレチング≫ ～静的ストレッチング～ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ｳｲﾀﾞｰ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ･ﾊﾞｲﾌﾞﾙより” 

ストレッチング・カード①
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ストレッチング・カード③ 

≪スタティック･ストレチング≫ ～静的ストレッチング～ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

自分ではストレッチできないような部位でも、パートナーに助けてもらうことで

しっかりとストレッチすることができる。特に体の硬い人など、自分だけで行え

ない場合は、これらのストレッチングを行うとよい。またクールダウンとしても

有効なストレッチングである。 

“ｳｲﾀﾞｰ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ･ﾊﾞｲﾌﾞﾙより” 

ストレッチング・カード④ 

≪スタティック･ストレチング≫ ～静的ストレッチング～ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 “ｳｲﾀﾞｰ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ･ﾊﾞｲﾌﾞﾙより” 

ストレッチング・カード②

13



ストレッチング・カード⑤ 

≪スタティック･ストレチング≫ ～静的ストレッチング～ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ｳｲﾀﾞｰ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ･ﾊﾞｲﾌﾞﾙより” 

ストレッチング・カード③
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
カ
ー
ド
①

 

“
ｳ
ｲ
ﾀ
ﾞ
ｰ
･
ﾄ
ﾚ
ｰ
ﾆ
ﾝ
ｸ
･
ﾊ
ﾞ
ｲ
ﾌ
ﾞ
ﾙ
よ
り
”

 

Ｓ
Ｑ
Ｕ
Ａ
Ｔ
≪
ス
ク
ワ
ッ
ト
≫
 

■
種
目
特
性
 

・
下
半
身
の
ほ
と
ん
ど
の
筋
肉
を
強
化
で
き
る
代
表
的
な
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
 

 

                                       

１
 

①
踵
か
か
と

を
肩
幅
に
開
き
、
つ
ま
先
を
自
然
に

外
に
向
け
て
立
つ
。
 

②
背
中
を
し
っ
か
り
伸
ば
し
、
胸
を
張
る
。
 

③
顔
は
正
面
や
や
上
を
向
く
。
 

①
 ②
 

③
 

２
 

④
ま
ず
、
お
尻
を
後
方
に
引
く
動
作
か

ら
始
め
、
し
ゃ
が
む
。
 

⑤
膝ひ
ざ

は
必
ず
つ
ま
先
の
方
向
へ
動
き
、

つ
ま
先
よ
り
も
前
に
出
な
い
。
 

②
 

②
 

④
 

⑤
 

③
 

３
 

⑥
大
腿

だ
い
た
い

（
ふ
と
も
も
）
が
床
と
平
行
ま

で
し
ゃ
が
む
。
 

⑦
膝
を
動
か
さ
な
い
イ
メ
ー
ジ
で
、
立

ち
上
が
る
。
 

⑤
⑦
 

×
膝
が
内
側
に
入
る
 

×
背
中
が
丸
ま
る
 

×
膝
が
つ
ま
先
よ
り
も
前
に
出
る
 

×
腰
が
引
け
る
 

×
間
違
っ
た
フ
ォ
ー
ム
 

＊
手
を
頭
の
後
ろ
で
組
む
 

③
 

⑥
 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
カ
ー
ド
②

 

“
ｳ
ｲ
ﾀ
ﾞ
ｰ
･
ﾄ
ﾚ
ｰ
ﾆ
ﾝ
ｸ
･
ﾊ
ﾞ
ｲ
ﾌ
ﾞ
ﾙ
よ
り
”

 

Ｐ
Ｕ
Ｓ
Ｈ
－
Ｕ
Ｐ
≪
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
≫
 

■
種
目
特
性
 

・
い
わ
ゆ
る
腕
立
て
伏
せ
。
 

・
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
に
代
わ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
 

                                        

正
し
い
手
の
位
置
 

ａ
う
つ
伏
せ
に
な
り
手

を
真
横
に
伸
ば
す
 

ｂ
両
肘ひ
じ

の
位
置
に
手

の
ひ
ら
を
持
っ
て

ｃ
最
後
に
手
の
ひ
ら
ひ
と
つ
分
だ

け
、
両
手
の
位
置
を
足
の
方
向

に
ず
ら
す
 

１
 

①
正
し
い
手
の
位
置
を
確
認
す
る
 

②
胸
を
張
り
、
肩け
ん

甲
骨

こ
う
こ
つ

を
寄
せ
る
イ
メ
ー
ジ
 

①
 

②
 

２
 

③
肘
は
外
側
に
向
か
っ
て
曲
げ
る
 

④
さ
ら
に
胸
を
張
り
、
深
く
沈
め
る
 

⑤
腰
の
と
こ
ろ
で
体
が
折
れ
な
い
よ
う
に
す
る
 

③
 

④
 

３
 

⑥
胸
の
筋
肉
を
十
分
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
た
め
に
､

胸
に
床
が
つ
く
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
下
ろ
す
 

⑦
ゆ
っ
く
り
ス
タ
ー
ト
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
戻
る
 

⑤
 

⑥
 

×
間
違
っ
た
フ
ォ
ー
ム
 

×
腰
を
突
き
出
す
 

×
腰
が
引
け
る
 

トレーニング・カード①
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
カ
ー
ド
③

 

“
ｳ
ｲ
ﾀ
ﾞ
ｰ
･
ﾄ
ﾚ
ｰ
ﾆ
ﾝ
ｸ
･
ﾊ
ﾞ
ｲ
ﾌ
ﾞ
ﾙ
よ
り
”

 

Ｆ
Ｒ
Ｏ
Ｎ
Ｔ
 
Ｌ
Ｕ
Ｎ
Ｇ
Ｅ
≪
フ
ロ
ン
ト
･
ラ
ン
ジ
≫
 
 

■
種
目
特
性
 

・
股
関
節
周
辺
の
筋
肉
を
十
分
に
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
せ
、
 

 
深
部
に
ま
で
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
る
 

・
股
関
節
や
膝
関
節
の
腱
や
靭
帯
を
強
化
で
き
、
柔
軟
 

性
を
養
っ
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
を
強
化
し
た
り
で
き
る
 

重
要
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
 

                                     ＊
手
を
頭
の
後
ろ
で
組
む
 

１
 

①
胸
を
張
り
、
背
中
を
伸
ば
す
 

②
顔
は
正
面
に
向
け
る
 

①
 

②
 

２
 

③
足
を
大
き
く
1
歩
踏
み
出
し
、
膝
は
つ
ま
先
よ
り

前
に
出
な
い
 

④
足
を
踏
み
出
し
た
と
き
上
半
身
は
前
傾
し
な
い
 

⑤
腰
を
十
分
に
落
と
す
 

⑥
踏
み
出
し
た
足
で
し
っ
か
り
蹴
っ
て
ス
タ
ー
ト
ポ

ジ
シ
ョ
ン
に
戻
り
、
逆
の
足
で
踏
み
出
し
交
互
に

行
う
 

③
 

①
④
 

⑤
 

⑥
 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
カ
ー
ド
④

 

“
ｳ
ｲ
ﾀ
ﾞ
ｰ
･
ﾄ
ﾚ
ｰ
ﾆ
ﾝ
ｸ
･
ﾊ
ﾞ
ｲ
ﾌ
ﾞ
ﾙ
よ
り
”

 

Ｓ
Ｉ
Ｔ
－
Ｕ
Ｐ
≪
シ
ッ
ト
ア
ッ
プ
≫
 

■
種
目
特
性
 

・
腹
部
の
筋
肉
を
鍛
え
る
代
表
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
 

                             

 

＊
手
の
位
置
で
負
荷
が
変
わ
る
 

 
 
楽
 ・
お
腹
の
上
に
両
手
を
乗
せ
る
 

・
胸
の
上
で
両
腕
を
ク
ロ
ス
さ
せ
、
右
手
で
左

肩
、
左
手
で
右
肩
を
触
る
 

・
頭
の
後
ろ
で
両
手
を
組
む
 

き
つ
い
 

１
 

①
膝
を
必
ず
9
0
度
に
曲
げ
る
 

②
上
背
部
を
丸
め
る
（
胸
を
張
ら
な
い
）
 

③
下
背
部
は
絶
対
に
反
ら
な
い
 ①
 

②
 

③
 

２
 

④
自
分
の
へ
そ
を
覗
き
込
む
よ
う
に
上
背
部

を
丸
め
な
が
ら
上
半
身
を
起
こ
す
 

⑤
肩
甲
骨
が
床
に
着
く
ま
で
ゆ
っ
く
り
戻
す
 

⑥
動
作
中
は
上
背
部
を
丸
め
た
状
態
を
キ
ー

プ
す
る
 

④
 

⑤
⑥
 

×
間
違
っ
た
フ
ォ
ー
ム
 

×
下
背
部
を
反
ら
せ
腰
を
浮
か
せ
る
 

×
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
 

補
助
の
仕
方
 

トレーニング・カード②
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グ
ラ
ウ
ン
ド
図
 

３
０
０
ｍ
ト
ラ
ッ
ク
 

 １
０
０
ｍ
間
隔
 

５
０
ｍ
間
隔
 

１
０
ｍ
間
隔
 

 

ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

グラウンド図
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中間テストも終わり、気持ちは磯工祭だよネ。 

でも、チョッと待った！ 

せっかく学習したことは忘れないで欲しいんだけど・・・ 

それと、次の学習に向けての注意？・・・ 

という訳でサッと目を通してみてください。 

保健体育授業通信  2003/10/20

健康は一日にして成らず 
 

 

 

 

 

 

 

 

授業も半分が終わりました。 

どうですか？ 少しは何か変わりましたか？ 

たとえば、『チョッと健康を意識するようになった』とか 

『朝飯は必ず食べるようにした』とか 

『家で腕立てやっちゃった』とか・・・ 

『夜、走ってます』なんて人がいたら、メチャ×2 嬉しいです。 

 

健康の基本は？ そう、生活習慣です。 

「この機会に生活習慣を見直してみよう！」 

ということだったけど・・・ 

「睡眠時間」「食事の回数や内容」そして「運動」 どーですか？ 

今週からでも必ずチェックしてみよう。 きっと何かが分かります・変わります！ 

ただし、何事も継続することが大切です。 

だから・・・＜健康は一日にして成らず＞なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～次次かかららのの授授業業にに向向けけてて思思ううこことと～～  

＊ やっぱり盛りだくさん。先に謝ります。ごめんなさい！ 

＊ 授業に早く出てくる努力は続けてください！ 

＊ そろそろ、学習カード、ちゃんと書いてよ！ 

＊ ５分間走、次の課題は運動強度！（裏面を読んでおいてください） 

＊ 「疲れた」の分析をしよう！ 

＊ グループでの協力や教え合いを活発に！ 

＊ 少し寒くなってきました。走るときはＴシャツ、走り終えたら長袖と体調に合

わせて調節しよう！ 

～～ここれれままででのの授授業業でで思思っったたこことと・・気気付付いいたたこことと～～  

＊ 内容が盛りだくさん（走ったり、記録とったり、筋トレやったり、ポケコン使

ったり、カード書いたり）で、時間が足りずに忙しくてゴメンなさい。 

＊ 授業に早く出てくる努力にありがとう。 

＊ 学習カードの書き方を理解してない人が多い。（全員、裏面を読み確認しておく

こと！今度、書けてないなんてことがない様に！） 

＊ 多くの人は、５分間走で一定ペースをつかみかけてきたのかなぁ? 

＊ カードに「疲れた」の記述が多い！ 

＊ ペアでの協力やグループ活動がいまいちかなぁ? 

保健体育授業通信①－１
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学習カード使い方について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 

② ③ 

学学学習習習カカカーーー
１ページ ２ページ 

① 今日の体調は？  

授業前と授業後の２回、必ずチェックしよ

③ 授業を振り返って 

文章なんか気にせず、自分の言葉で書いてください。 

○今日の授業でわかったこと・できたこと 

授業のなかで「なるほど！」「アッ、そ～か！」と思ったことや、やろうと思って

できたこと・チャレンジしてみてできたことなど、できれば３つくらい箇条書きで書

いてみよう。 

≪具体例≫ 

・ＰＤＣＡサイクルがトレーニングだけでなく学習等でも使えることが理解できた。 

・３０秒間に１２０ｍのペースで走ると生理的運動強度が約７０％になることが分かった。 

・主観的運動強度１３で走ると、心拍数が大体１３０拍前後になってきた。 

○今日の授業を振り返って一言 

思ったこと・感じたこと・反省・疑問・質問…何でも構わないので書いてみよう。

≪具体例≫ 

・体を動かすと筋肉は疲れるけど、何となく頭がスッキリした気がした。 

・生理的運動強度８０％を目標に走ったが、７０％だったので次回は８０％にしたい。 

・スクワットでどうしても重心が前に掛かってしまうが、どうしたら良いですか？ 

学習カードは見開き(左右の２ページ)で１時間分（下

図参照）です。もう一度、次の３つのことを確認して

ください

② 自己評価 

授業を振り返り、各項目について自分

自身で評価してください。 

すべての項目が評価５というのは難し

いですよね。評価の低い項目があるのは

当然です。 

ただ、評価の低い項目について、“なぜ”

低くなったのかチョッと考えてみてくだ

さい。そして次の時間に改善できればＯ

Ｋです。毎時間同じ項目が低い評価とい

うのは大問題だ！問題を解決しましょ

保健体育授業通信①－２



５分間走の運動強度について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 生理的運動強度 

【最大心拍数(２２０－年齢)に対してどのくらい(何％)の運動か？】 

全く運動していない人・・・・・６０％ 

時々運動している人・・・・・・・・７０％   を目標にチャレンジしよう！！！ 

部活で運動している人・・・・・８０％ 

 

② 主観的運動強度 

【自分で感じる運動の強さ、どんな感じ？】 

 この位の感じだと、生理的運動強度が何％位か分かるようにしよう！！！ 

 

たとえば・・・ 

「ややきつい」位で運動すると、生理的運動強度が７０％位 

「かなりきつい」位で運動すると、生理的運動強度が８０％位 

のように、主観的運動強度と生理的運動強度がリンクしてくるとＧＯＯＤです。 

だいぶペースが安定してきましたね。 

次は運動強度を意識して５分間走に取り組んでみよう。 

運動強度には２種類ありましたが覚えていますか？ 

１つは生理的運動強度、もう１つは主観的運動強度。

この２つの運動強度がこれからの学習のポイントです。 
 

保健体育授業通信①－３



この授業も残すところ、あと２時間！
そこで、今までの８時間で何が身に付いたのか振り返ってみよう！ 

そーです、ＰＤＣＡサイクルのＣ－チェックです！ 

保健体育授業通信  2003/1１/4

健康は一日にして成らず 
 

 

 

 

 

 

 

 

たぶん自分では気付いていないが身に付いていることが、いっぱいあるのでは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３０秒間のランニング距離（平均）

70.0

80.0

90.0

100.0

110.0

120.0

130.0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

１回目

３回目

今日は体調が悪い！ 

どうしてだ？

足が痛くなった。筋力不

足だから鍛えよう！
運動したら体調がよくなった 

自分の体に目を向けて、体の声を感じる

ことができるようになった！ 

久しぶりの運動だから、主観的

運動強度がきつく感じる

一目瞭然 

一定ペースで

走れるようにな

った！ 

データを使って振り返りが

できるようになった！ 

データを次

に生かせる

ようになっ

た！ 

健康とは？ 

主観的運動強度？ 

生理的運動強度？

トレーニングの

基本原則？

健康に関しての色々な

知識が身に付いた！ 

ＰＤＣＡサイクルって

何？

すばらしい姿勢が身に付いた！ 

他にもたくさんあるはずです！ 
授業前を思い出して、今と比べてみてくだ
さい。知ったこと、できたこと、自分なり
に整理してみてください。 

保健体育授業通信②－１



ところで、自己評価をちゃんとしてますか？ 

自己評価（１～５）の欄が気になってます。 

まず、全部３とか、全部１とか、そんなことってあまりないと思うけど。 

･･･ 自分自身をちゃんと振り返ってくださいね！  

  

それから、自分に厳しい人が多いように思います。 

･･･ データがちゃんと記入できているのに３とか、次時の目標が文章できちん

と書いてあるのに２とか、もう少し自分に優しく評価してあげてください。 

皆の学習カードから、いくつか見てみよう！ 次回の参考にしてね！ 

今日の授業でわかったこと・できたこと（前回の授業） 

＊RPE は 15 だったけど生理的運動強度が 85％と高く、RPE と生理的運動強度がすごく

ずれていると思った。 

＊今回は運動強度を中心に考えて走ってみた。 ある程度一定ペースで走れたのでも

う少し走行距離を増し強度を上げたい。 

＊5分で 1200m は自分にはちょっとつらかった。 

＊一週間でも何もやっていないと、とてもキツイ。 

＊今日の授業はペースが前よりﾀﾞﾒだった。 

今日の授業を振り返って一言（前回の授業） 

＊1週間ぶりの運動だったので下半身がすごく疲れた。 

＊右足が張ってくる 息が上がる前に足が痛くなった。 

＊前のデータより一定になってきてよかった。 

＊今日は心臓が疲れた。 

＊久しぶりの運動だったので楽しかった。 

＊次の授業では RPE を１３に設定してやってみようと思う。 

 

前回の授業でハートレートモニター（脈拍計）をつけて５分走った人がいます！ 

＊実際の脈拍はどのように変化するのでしょう。下のＡ君のデータ（グラフ）をみてみましょう。 

＊運動により脈拍数が一定にあがるまでは、 

３分３０秒くらい必要です。 

＊運動をやめると急激に脈拍数が下がります。 

 

自分も脈拍計を付けてみたい人 

（自分のデータをとりたい人） 

    ↓ 

希望者は今給黎まで･･･ 

本日、放課後体育職員室に来てください。 

ただし、４台しかありませんのであしからず。 

保健体育授業通信②－２



事前・事後アンケート結果（抜粋）

Ⓠ健康を考えた食事を意識しているか

Ⓠ健康を考えた睡眠を意識しているか Ⓠ体力に関するデータの取り方を知っているか

①（事前）科学的知識に基づく体力を
　　　　　　高める運動を行ったことがあるか

①（事前）データに基づく体力を高める運動を
　　　　　　行ったことがあるか

②（事後）科学的知識に基づく心肺持久力を
　　　　　　高める運動を実践できたか

②（事後）データに基づく心肺持久力を高める運動を
　　　　　　実践できたか

③（事後）科学的知識に基づく筋力／筋持久力を
　　　　　　高める運動を実践できたか

③（事後）データに基づく筋力／筋持久力を高める運動を
　　　　　　実践できたか

①（事前）自分の体力的な課題を知っているか ①（事前）自分に合った体力の高め方を知っているか

②（事後）自分の心肺持久力に関する課題を
　　　　　　知ることができたか

②（事後）自分に合った心肺持久力の高め方を
　　　　　　知ることができたか

③（事後）自分の筋力／筋持久力に関する課題を
　　　　　　知ることができたか

③（事後）自分に合った筋力／筋持久力の高め方を
　　　　　　知ることができたか
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＊ ここでは、研究報告書の本編には
   記載 されていない事前･事後アン
　 ケート結果を紹介する。
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Ⓠ次のそれぞれの言葉について、どの程度理解しているか、次の四つから選びなさい

① ほぼ理解していて、人にも説明できる
② 自分なりには分かるが、人には説明できない
③ よく分からない
④ 全く分からない
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今回使用した主なプログラムについて、ポケットコンピュータでの画面に従って紹介する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プログラムメニュー 
１ ： データ ニュウリョク 
２ ： データ ヒョウジ 
３ ： モクヒョウチ ヒョウジ 
４ ： ファイル ヨビダシ 
５ ： ファイル テンソウ 

メニュー画面 

プログラムを起動すると、この画面が表
示される。 
使用するプログラムの番号を入力する

と、それぞれのプログラム画面が表示され
る。 

 ３０［ｓｅｃ］  １２０ ［ｍ］ 
６０［ｓｅｃ］  ２４０ ［ｍ］ 
９０［ｓｅｃ］  ３５０ ［ｍ］ 
１２０［ｓｅｃ］   ？  ［ｍ］ 
 
３００［ｓｅｃ］   ？  ［ｍ］ 

１：データ ニュウリョク画面 a 

〜 〜 

学習カードに記録された、５分間走での
３種類のデータ（①～③）を画面に従い入
力する。 

①30 秒ごとの通過距離 
10 個のデータを順に入力する。

シンパクスウ     ４０ 
 
ウンドウキョウド   １３ 
 
Ｆｉｌｅ Ｎａｍｅ  ０１０９２３ 

１：データ ニュウリョク画面 b 

②ランニング直後の20秒間の脈拍数

③主観的運動強度 
（RPE：７～19 の奇数のみ７段階）

Ｆｉｌｅ Ｎａｍｅ（出席番号＋日付）

 

２：データ ヒョウジ画面 

２：データ ヒョウジのプログラムは、
入力したデータを４：ファイル ヨビダシ
のプログラムと同じ形式で表示するので、
ここでは省略する。 

（４：ファイル ヨビダシ参照）

フカリツ［％］   ８０ 

 

モクヒョウ シンパクスウ＞＞＞  ４９ 

３：モクヒョウチ ヒョウジ画面 

 フカリツに 
目標としたい生理的運動強度 
を入力すると、 
20 秒間のモクヒョウ シンパクスウ 
が表示される。 

ポケットコンピュータ①
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     ０９２３ 
０．５  １２０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
１．０  ２４０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
１．５  ３５０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
２．０  ４５０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
２．５  ５５０ｍ    ０ｍ    ０ｍ

ファイル ヨビダシ画面 a 

     ０９２３ 
３．０  ６４０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
３．５  ７３０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
４．０  ８３０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
４．５  ９５０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
５．０ １０８０ｍ    ０ｍ    ０ｍ

ファイル ヨビダシ画面 b 

     ０９２３ 
３．０   ９０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
３．５   ９０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
４．０  １００ｍ    ０ｍ    ０ｍ
４．５  １２０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
５．０  １３０ｍ    ０ｍ    ０ｍ

ファイル ヨビダシ画面 d 

     ０９２３ 
０．５  １２０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
１．０  １２０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
１．５  １１０ｍ    ０ｍ    ０ｍ
２．０  １００ｍ    ０ｍ    ０ｍ
２．５  １００ｍ    ０ｍ    ０ｍ

ファイル ヨビダシ画面 c 

     ０９２３ 
５フン  １０８０    ０    ０ 
Ａｖｅ   １０８    ０    ０ 
ＨＲ    １３２    ０    ０ 
ＨＲｘ    ６５    ０    ０ 
ＲＰＥ    １３    ０    ０ 

ファイル ヨビダシ画面 e 

     ０９２３ 
Ｍａｘ   １３０    ０    ０ 
Ｍｉｎ    ９０    ０    ０ 
Ａｖｅ   １０８    ０    ０ 

ファイル ヨビダシ画面 f 

 ４：ファイル ヨビダシのプログラ
ムは、保存されているファイルを最大
３回分表示できる。ｴﾝﾀｰｷｰで画面ａ～
ｆまでを順に表示する。 

 画面ａｂは、30 秒ごと
の通過距離を表示する。

 画面ｃｄは、30 秒ごと
の走行距離を表示する。

５分間の走行距離

30 秒間の平均走行距離

１分間の心拍数 
（20 秒間の脈拍数×３×1.1 で算出）

生理的運動強度 
（ＨＲ／202×100 で算出） 主観的運動強度 

30 秒間の最大走行距離

30 秒間の最小走行距離

30 秒間の平均走行距離

日付（ファイル名）

分 

 

ファイル１ ファイル２ ファイル３

ポケットコンピュータ②
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