
 

 

 

運動・食事・休養（睡眠） 

 

ス
ポ
ー
ツ
庁
に
よ
る

全
国
体
力
・運
動
能

力
、
運
動
習
慣
等
調
査

に
よ
る
と
、
運
動
時
間

の
短
さ
と
、
朝
食
欠
食

率
の
高
さ
、
ス
ク
リ
ー

ン
タ
イ
ム
（ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
や
テ
レ
ビ
の
画

面
を
見
て
い
る
時
間
）

の
長
さ
に
は
関
連
が

あ
る
こ
と
が
分
か
っ

た
。
ま
た
、
厚
生
労
働

省
が
推
奨
す
る
小
学

生
の
１
日
の
睡
眠
時
間

（９
時
間
以
上
）を
確

保
し
て
い
る
子
ど
も

は
、
約
４
割
で
あ
り
、

す
。
昼
間
に
外
で
遊
ん

だ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し

た
り
す
る
こ
と
で
、
お

腹
が
空
い
て
食
事
が
す

す
み
ま
す
。
ま
た
、
昼

間
に
体
を
動
か
し
た

疲
れ
に
よ
っ
て
、
早
く

ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
」と
話
し

て
い
る
。 

 

ま
た
、
別
の
調
査
で

は
、
保
護
者
が
テ
レ
ビ

や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を

見
た
り
、
ソ
フ
ァ
ー
（椅

子
等
）に
座
っ
た
り
し

て
い
る
時
間
が
長
い
ほ

ど
、
子
ど
も
が
体
を
動

か
す
時
間
が
短
く
な

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

る
。
保
護
者
の
方
も
一

緒
に
運
動
を
す
る
こ
と

で
、
子
ど
も
達
の
生
活

習
慣
改
善
に
取
り
組

ん
で
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。 

運
動
・食
事
・休
養
（睡

眠
）の
調
和
の
と
れ
た

生
活
習
慣
へ
の
改
善
が

求
め
ら
れ
て
い
る
。 

   

そ
れ
で
は
、
子
ど
も

達
の
生
活
習
慣
改
善

の
た
め
、
運
動
・食
事
・

休
養
（睡
眠
）の
３
つ
の

要
素
の
う
ち
、
ど
こ
か

ら
手
を
つ
け
れ
ば
よ
い

の
だ
ろ
う
か
。 

 

県
教
育
委
員
会
保
健

体
育
課
の
担
当
者
は
、

「生
活
習
慣
の
改
善
の

た
め
に
は
、
毎
日
、
運

動
を
す
る
こ
と
か
ら
始

め
る
の
が
お
ス
ス
メ
で

 

健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
、
適
切
な
運
動
、
食

事
、
休
養
（睡
眠
）
の
調
和
の
と
れ
た
生
活
を
お
く

る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
。
で
は
、
生
活
習
慣
を
改

善
し
よ
う
と
し
た
時
、
３
つ
の
要
素
の
ど
こ
か
ら

手
を
つ
け
れ
ば
よ
い
の
だ
ろ
う
か
。 

 

文
部
科
学
省
の
調
査

に
よ
る
と
、
日
本
に
お

け
る
裸
眼
視
力
1.0
未

満
の
子
ど
も
の
割
合

は
、
約
４０
年
前
と
比
べ

て
増
加
傾
向
に
あ
る
。

ま
た
、
近
視
は
、
将
来
の

目
の
病
気
と
の
関
連
が

大
き
い
こ
と
も
分
か
っ

て
き
て
い
る
。 

子
ど
も
達
の
視
力
低

下
や
近
視
予
防
の
た
め

に
、
次
の
こ
と
が
大
切

で
あ
る
。 

①
屋
外
で
過
ご
す
こ
と

を
増
や
す
。 

・学
校
の
休
み
時
間
で

は
、
積
極
的
に
屋
外
で

過
ご
す
。 

・休
日
で
は
、
１
日
２

時
間
は
屋
外
で
過
ご

す
。 

②
で
き
る
限
り
、
近
い

所
を
見
る
作
業
は
短

く
す
る
。 

・対
象
か
ら
30

ｃｍ
以

上
、
目
を
離
す
。 

・
30
分
に
１
回
は
、
20

秒
以
上
目
を
休
め
る
。 

・背
筋
を
伸
ば
し
、
姿

勢
を
良
く
す
る
。 

・部
屋
を
十
分
に
明
る

く
す
る
。 

・使
用
す
る
機
器
の
輝

度
（明
る
さ
）を
適
切

に
調
整
す
る
。 

知
っ
て
お
き
た
い
近
視
の
知
識 

視
力
低
下
や
近
視
の
予
防
に
で
き
る
こ
と 

神
奈
川
県
教
育
委
員
会
保
健
体
育
課
が
作
成 

  

神
奈
川
県
教
育
委
員

会
保
健
体
育
課
で
は
、

子
ど
も
達
の
適
切
な

運
動
習
慣
の
形
成
と
、

ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
む
機

会
と
な
る
こ
と
を
願

い
、
運
動
遊
び
ブ
ッ
ク

と
ス
ポ
ー
ツ
・ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
を
作
成
し
た
。 

 

運
動
遊
び
ブ
ッ
ク
は

蛇
腹
折
り
に
す
る
こ
と

で
、
小
さ
な
本
の
よ
う

に
扱
う
こ
と
が
で
き

る
。
各
種
の
運
動
遊
び

に
取
り
組
ん
だ
日
に
ち

を
記
録
す
る
欄
も
設

け
ら
れ
て
お
り
、
子
ど

も
達
の
適
切
な
運
動

習
慣
形
成
の
一
助
と

な
る
こ
と
が
期
待
さ

れ
る
。 

 

ス
ポ
ー
ツ
・ク
ロ
ス
ワ

ー
ド
は
、
柔
道
・水
泳

な
ど
の
子
ど
も
達
に

馴
染
み
の
あ
る
ス
ポ
ー

ツ
に
加
え
、
ブ
レ
イ
キ

ン
や
ス
ケ
ー
ト
ボ
ー
ド

な
ど
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
を
取
り
上
げ
た
ク
ロ

ス
ワ
ー
ド
と
な
っ
て
い

る
。
裏
面
に
は
、
各
種

ス
ポ
ー
ツ
の
ル
ー
ル
や

発
祥
の
国
が
記
載
さ

れ
て
お
り
、
子
ど
も
達

が
楽
し
み
な
が
ら
ス
ポ

ー
ツ
に
親
し
む
機
会
と

な
る
こ
と
が
期
待
さ

れ
る
。 

 

県
教
育
委
員
会
保
健

体
育
課
の
担
当
者
は

「運
動
遊
び
ブ
ッ
ク
と

ス
ポ
ー
ツ
・ク
ロ
ス
ワ

ー
ド
は
、
保
護
者
の
方

が
見
て
も
楽
し
め
る
内

容
に
な
っ
て
い
る
。
家

庭
に
お
い
て
、
お
子
様

と
一
緒
に
目
を
通
し
て

も
ら
え
た
ら
嬉
し

い
。
」と
話
し
て
い
る
。 

 

運
動
遊
び
ブ
ッ
ク
と

ス
ポ
ー
ツ
・ク
ロ
ス
ワ

ー
ド
は
、
県
教
育
委
員

会
保
健
体
育
課
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
掲
載
中
。 

生活習慣改善のために、どこからはじめる？ 
 KANAGAWA KIRAKIRA TUUSHINN 

かながわ キラキラ通信 

 

 

わくわく先生の 

ひとりごと 

皆さんは外遊びの種

類で「○○鬼」、いくつ

思いうかぶでしょうか。 

有名な鬼遊びでは

「代わり鬼」「ふやし鬼」

「色鬼」「たか鬼」「影ふ

み鬼」などがあるかもし

れません。他にも、「手

つなぎ鬼」「線鬼」「バナ

ナ鬼」「電子レンジ鬼」

「誰だ鬼」など、鬼遊び

のアレンジは無限大。 

みんなでオリジナル

の鬼遊びを考えても楽

しいかもしれませんね。 

 

 

かながわキラキラ通信 

神奈川県教育委員会 

保健体育課 

学校体育指導グループ 

 

全
国
調
査
よ
り 

 

運
動
か
ら
改
善
を 

 
今日、何をして遊ぼうか？  迷った時のすぐれもの 

 
運動遊びブック 

その１ ・ その２ 

 

県教育委員会保健体育課 

ホームページでチェック！ 

  

手
を
は
な
さ
ず
に
、
ひ
め
を
守
れ
！ 

赤
・青
・
黄
色
！ 

白
？
黒
？ 

支
持
率
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン 

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 た

て
の
ヒ
ン
ト 

日
本
で
生
ま
れ
た
ス
ポ
ー

ツ
。
「一
本
」
を
め
ざ
し
て
技

を
か
け
あ
い
ま
す
。 

 

陸
上
競
技
「投
て
き
種
目
」

古
代
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
五

種
競
技
に
も
な
っ
て
い
た
。 

攻
撃
と
守
備
を
交
代
し
な

が
ら
得
点
を
と
り
あ
う
。

９
人
対
９
人
で
ゲ
ー
ム
を

す
る
。 

よ
こ
の
ヒ
ン
ト 

１ 

   

２ １ 

県教育委員会保健体育課 

ホームページでチェック！ 

 
スポーツ・クロスワード 

その１ ・ その２ 

１ → 

 

運
動
遊
び
ブ
ッ
ク 

 
 

ス
ポ
ー
ツ
・
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド 

スポーツ・クロスワード 

２

↓ 

1 

↓ 

な 

う 

き 


