
令和７年度「６０（ロクマル）プラス」優良実践校 実践報告書 

１ 実践校名 花巻市立太田小学校 

２ 実 践 名 太田式体力向上 

３ 実施対象者 全校児童 

４ 目 標  運動に関わる手立てを組み、体力向上と健康な生活に向けて進んで取り組む態度を育てる。 

５ 

実
践
内
容 

 

ア 
（①・②） 

①取組内容のファイル化 

・「60+プロジェクトチャレンジカード」をはじめとして、「水泳カード」「マラソンカード」等

使用した取組カードを体育分野と保健分野に分けてファイリングを行う。 

②体力向上年間計画をもとに、指導部が中心となって取り組む。【資料１】 

イ 
（③・④） 

③－１ 体力テストの取組（６月）【資料２】 

・前年度の新体力テストの個人結果から個人で目標を立てて書き込み、運動に取り組む。 

③－２ 60+プロジェクトチャレンジカードの取組【資料２】 

・目標を立てて、特に低学年は保護者の協力を得ながら実践する。 

・各学期１週間ずつ取組む。 

１学期：６月30日～７月６日  ２学期：12月  ３学期：２月 

③－３ 運動技術の向上（９月）【資料２】 

・高学年の陸上記録会へ向け、地域ボランティアの方々に指導支援を得る。 

③－４ 持久力の向上（９～１０月）【資料２】 

・マラソン大会に向けて、月・水・金に校庭を走る業間マラソンに取り組む。記録カードに記

入し、１０月末の校内マラソン大会後、各学年１位の表彰の他、マラソンカード最多賞を表

彰する。 

③－５ たてわり班活動による縄跳び大会（12月～２月） 

・２月にたてわり班対抗の長縄跳び大会の実施。12月から縦割り班ごとに練習に取り組む。 

④－１ 運動の習慣化【運動時間の確保、運動の継続】【資料３】 

・毎週金曜日の業間休みにエクササイズタイムを行う。 

屋外（晴天時）：学年毎に校庭に作られた運動ゾーンで実施 

室内（雨天時）：体育館や教室で映像（校内作成）に合わせたサイキングアップの実施 

・全校共通の縄跳びカードを活用して通年で取り組む。 

④－２ 毎時体育での実践【資料３】 

・準備運動前に、校庭体育の場合校庭を1周、体育館の場合2周を義務づけて走る。 

④－３ 長期休み中の取組【運動時間の確保、運動の継続】 

・３分間エクササイズを家庭で取り組む。 

④－４ 生活リズムチェックカード（８月・１月）【十分な睡眠の意識づけ】【資料３】 

・長期休み明け毎に生活リズム確立のためチェックカードを活用して振り返る。 

④－５ 食育指導（各学年１時間）【資料３】 

・西南給食センター栄養教諭による食育指導を行う。【３学年、噛む学習】 

④－６ まなびフェスト評価の実施（年５回） 

ウ（⑤） ⑤まなびフェストによる評価 

６ 成   果 

・１学期の 60+プロジェクトでは、保護者の励ましを得ながら取り組むことができた。 

・取組をファイリングすることで、自分の成長や頑張りを振り返ることができた。 

・具体的な距離数が明記されたマラソンカードは多くの児童の意欲を高められ効果的だった。 

・まなびフェストによる全校の平均評価では、「進んで運動する」（３点満点）が５月が2.6、

７月が2.7、９月が2.6と高い水準にあった。しかし、運動を苦手とする児童は固定化して

いるため、さらなる取組が必要と思われた。 

７ 課 題 

・屋外のエクササイズタイムは雨天の他、酷暑による熱中症予防のためになかなか実施でき

ずＲ７は１度だけの開催となってしまった。しかし、室内のエクササイズタイムは、低学

年は体育の準備運動に取り入れるなどで多く活用することができた。 

・運動の習慣化を図るため運動環境を整えながら 60+プロジェクトとのリンクを行い、運動

や体つくりを高める取組を行いたい。 

８ 今後の予定 
・12月に２学期分、２月に３学期分の 60+プロジェクトチャレンジカードの取組を予定。 

・60+プロジェクトの取組に合わせて、噛むことや睡眠に関わる保健だよりの発行を予定。 

 



 

体力向上計画 
１ 目標 

日常的に運動に親しんだり目的を持って運動したりすることを通して、体力の向上と健康な生

活に向けて進んで取り組もうとする態度を育てる。 

２ めざす児童の姿 

４～７月  教師の指導を受けながら外遊びやリレー、短距離走、業間運動、水泳などに、積極的

に取り組むことができる。 

８～１１月 自分の目標に向かって、陸上運動やマラソンに計画的に取り組むことができる。 

１２～３月 今までの活動をもとに、体力づくりのために自主的に活動することができる。（なわ

跳び、クロスカントリースキー、雪遊びなど） 

３ 内容及び実践の具体的方向 

（１）マラソンの取り組み 

   ア 校内マラソン大会に向けて、全校で業間マラソンを一ヶ月程度行う。 

イ 体育担当はマラソンカ－ドを提案する。学級担任は学級の実態に合わせて工夫、活用し、目

標と意欲をもたせる。 

ウ 練習に取り組みながら、自己の記録を伸ばすと共に、自己の目標に向かってくじけずに努力

する姿勢や体力を高めようとする態度を育てる。 

エ コースは、１、２、３年生用と４、５、６年生用に分け、安全に配慮する。 

（２）なわとびの取り組み 

   ア 縦割り班ごとに長なわとびの練習（業間時間）をし、生活運動委員会主催で「長なわ集会」

を行う。 

   イ 体育の時間でも短なわ、長なわに取り組む。体力作り担当がカードを用意するなど、適宜工

夫、活用し、目標と意欲を持たせる（11月を短縄強化月間とし、体育授業の準備運動に取り入

れる）。 

ウ 体力つくり（瞬発力・俊敏性）と技の向上を目指そうとする態度を育てる。 

エ １・２学期は校庭で、３学期は体育館でなわとびに取り組む（外で短縄に取り組めるように

学校用の短縄を用意する）。 

 （３）エクササイズタイム（ＥＴ） 

   ア 望ましい運動習慣と運動能力の基礎を形成するため、毎週金曜日の業間休みにエクササイ 

ズタイム（外バージョン）を行う。 

   ※ その際、緊張と興奮の適度なバランスのとれた状態を作り出すために「サイキングアップ」 

    （アップテンポの曲と供に、軽い運動で心拍数を上げること）の手法を取り入れる。 

   イ 雨天時で校庭を使用できないときは、高学年は体育館で、低・中学年は各教室で音楽に合わ

せてエクササイズタイム（中バージョン）を行う（体育担当）※金曜日の業間休みはエクササ

イズタイム後は高学年に割当てる。 

（４）課外運動 

ア 放課後の時間を活用し、陸上記録会に向けての取り組みを行う。 

イ 走力および体力の向上につながるように、練習内容を工夫する。 

ウ ５、６年生児童を中心としたメンバーで構成し、リーダーの指示のもと自主的に活動を進め

ようとする態度を育てる。 

（５）新体力テスト 

 ア 実態を生かして課題を意識する（長座体前屈、立ち幅跳び、５０ｍ走を特に重点的に意識）。 

（６）体育の時間 

ア 運動量を確保するため、職員会議提案が行なわれた重点を意識して授業改善を図る。 

イ 毎時間体育授業開始前に校庭なら１周、体育館内なら２周、フォームを意識して走る。 

（７）準備体操には次の３つの内、いずれかの体操を学年の実態に応じて取り入れる。 

  ・「これだけは」 ・アップサーキットメニュー ・西舘式タオル柔軟体操 

４ 年間活動計画◎ 

資料１ 



 

月 手立て・内容 指導の重点 

４ 

（外遊び） 

 ・集団での遊びを意図的に促し、よりよい関係づ

くりを目指す。 ＥＴ 4／18 

（運動会） 

・リレーや短距離走の指導の充実を図る。 

教師の指導を受けながら、外遊びや

リレー、短距離走、水泳などに、進ん

で取り組むことができるようにする。 

・縄跳びチャレンジカード 

 

・６０カード取り組み 

５ 

（新体力テスト） ※□～□日に実施 

・新体力テストの結果（個人票）を作成し、健康

カードに添付する。 

・結果を分析、考察し、授業改善を図る。 

ＥＴ 5／2、5／ 

６ 

（エクササイズタイム毎週金曜日） 

 ＥＴ 6／13、6／27 

・業間運動で運動の機会を増やす 

７ 

（水泳） 

・プール使用の仕方や安全指導を徹底する。 

・安全に長く泳ぎ続けられる心得を身につける

ための目標を設定し、身につける授業内容を目

指す。 

８ 

（エクササイズタイム毎週金曜日・陸上運動） 

・業間運動で運動の機会を増やす 

・市内陸上記録会に向けて自分の目標を決め、意

欲を高める。 

・市内陸上記録会に向けて課外活動を行う。 

自分の目標に向かって、陸上運動や

マラソンに計画的に取り組むことが

できるようにする。 

 ・マラソンカード 

 

 ・６０カード取り組み 

９ 

（校内マラソン大会・陸上運動・外遊び） 

・業間時間に全校でマラソン練習を行い、持久力

をつける。 

(エクササイズタイム毎週金曜日)も継続する。 

０ １ 

 ・保健、安全に注意しながら、日常的に外遊びを

するように促す。 

１ １ 

・どの学年も体育で短縄に取り組ませる。 

・外遊びの時間を設け、体力の向上を図る。 

２ １ 
（長なわ集会） 

 ・縦割り班で教え合い、励まし合いながら、なわ

とび集会に向けて練習する。 

今までの活動をもとに、体力つくり

のために自主的に活動することがで

きるようにする。 

 

  ・６０カード取り組み 
１
・
２
・
３ 

（スキー学習と雪遊び） 

・１、２年生は雪遊びを行い、雪に親しむ。 

 ・３年生以上は、校庭を利用してクロスカントリ

ー等のスキー学習を行う。実施の際は、３～５

時間程度とする。 

 

４ 体力向上計画評価計画 

評価項目 １学期 ２学期 ３学期 

○運動を奨励し、授業改善等により運動能力の向上が図られている。    

○計画に基づいた活動が行われ、体力の向上が図られている。    

 



① 取組内容のファイル化          ③－１ 体力テストの取組 

＜体育分野＞   ＜保健分野＞                                         

 

 

 

 

③－３ 運動技術の向上（９月：陸上記録会練習）  

 

 

 

 

 

③－４ 持久力の向上（９～10 月） 

○業間マラソン…マラソンカード：太田小学校を出発点に東西南北へ走るコース。東西南北で４種類。 

 校庭のコース：１～３年生は 200ｍトラック１周、４～６年生は校庭の外周（山登り有）を１周。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料２ 



④－１ 運動の習慣化 

【晴天時】                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【雨天時】 学習発表会で１年生が「できるようになったこと」の演目で発表に取り入れました。 

 

 

 

 

 

④－３ 長期休み中の取組          ④－４ 生活ﾘｽﾞﾑﾁｪｯｸｶｰﾄﾞ（８月） ※保健だよりより抜粋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



④－５ 食育指導  

西南給食センター栄養教諭による３年生への指導「かむことの大切さを知り、生活にいかそう」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④－６ まなびフェスト 
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5月 7月 9月

  特に褒めていきましょう！ 
○縦割り班活動や協力して清掃するなどの値が高い。良好

な異学年交流がなされていることがうかがわれる。高学年
のリーダーシップが良い結果を生んでいる。 

○学校教育目標の「たくましい子」の項目が高い。（メディア
を抜かし）基本的生活習慣がついていることがうかがわれ
る。どんな取組も、健康な心と体があってこそなので、良い
ことは褒めていきましょう。 

 

まなびフェストの振り返り(9 月末) 

＜課題として＞  他の項目より比較的低い値の項目 

・進んで発表する         ・文字を丁寧に書く   

・「おすすめの本」 を読む  ・メディア 2 時間以内      

○学校では、読書月間 11/4～12/1 まで読書月間を設定 

○授業において、「自分の考えをもち、進んで表現する児童

の育成」に取り組んでおります。 

○メディアコントロールウィーク 11/19～11/25 
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