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もっとできる

２時間目が終わると校舎中に「頑張れ」

「やった」の声が響きます。ランランタ

イムが始まりました。今週実施予定のな

わとび大会での金メダル獲得（認定時間

のクリア）に向けて子供たちは猛練習中

です。

なわとびは、太ももや腰の上部、ふく

らはぎをはじめ、たくさんの筋肉を使う

全身運動です。上半身をまっすぐに保っ

て跳ぶことで、体幹を鍛えることもでき

ます。また、有酸素運動であることから、

心肺機能を高める効果もあります。10分間の縄跳びは、30分のジョギングを行ったと

同等の効果があるそうです。外で遊ぶ機会が少なくなりがちなこの時期に、体力向上、

健康の保持増進を図るには最適な運動です。

４月より、「目当てをもって挑戦する子供」を目指し、な

りたい自分を目指して挑戦し続ける力を付けるべく様々な活

動を行っています。合い言葉は「もっとできる」です。

子供たちは今、「１回でも多く跳ぼう」「１秒でも長く跳び

続けよう」と、目当てに向かって毎日、努力を続けています。

今日もランランタイムが始まりました。縄が風を切る音が、

「もっとできる。もっとできる」と聞こえます。縄を回すた

びに体力が向上するとともに、心も成長しているように感じ

ます。
〈あやとびに挑戦〉

〈なわとびカード（下学年）〉


