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名 前：

ワンミニッツエクササイズワンミニッツエクササイズ とは …
　ワンミニッツエクササイズは、１分間程度の短い時間で簡単にできる運動です。

　子どもたちの運動する機会が減少している今、学校だけでなく、家庭においても運動する

習慣をつくることが重要だと考えています。本リーフレットを家庭や学校で活用し、心身と

もに健康な生活を送れることを期待しています。

ワンミニッツ
エクササイズ
　　　　 アドバンス
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お尻ー股関節
① 姿勢を真っ直ぐにしながら上げている足の太ももに胸を３秒かけて近づけ、７秒間キープしストレッチをする。
② 立っている足の膝を両手で抱え込む。
    ３秒かけて胸に引き付け、７秒間キープしてお尻から股関節、太ももの裏にかけてストレッチする。

① ストレッチをする足のくるぶしをもう
    片方の膝の上に乗せ軸足を動かさずに
    お尻をかかとに近づける。

① 座った状態で、片足を伸ばし、 逆足の
    裏を伸ばした足の膝の内側につける。

① 足を動かさずに肘で足の膝を押すように
    して、立てている足の方向へ体をひねる。

1

太もも裏
①お尻を引きながら３秒かけて身体を前に倒し
   ７秒間キープして太ももの裏をストレッチする。
   ※硬い人は膝を曲げてもよい。

2 腰
① ３秒かけて大きく体をひねり、７秒間キープして
    首から背中・腰にかけてストレッチする。
    ※立てている膝とつま先は同一線上に！

3

太もも前
①上になる足の甲を手で持ち
   ３秒かけてかかとをお尻につけ
   ７秒間キープして太ももの前を
   ストレッチする。
  ※膝が下を向かなようにする。
     伸ばす側の股関節は曲げずに
     頭から膝までが真っ直ぐになる
     ようにする。

4

柔軟性柔軟性ワンミニッツ
エクササイズ
ワンミニッツ
エクササイズ

① 横向きに寝て、肩の下で肘を立て
    下になる足を横に出して直角に曲げる。

② 立てた足を横に倒す。

効 果
股関節が柔らかくなると、
動きが柔らかくなったり、
体のバランスがよくなっ
たりする

効 果
太もも前をストレッチ
すると、走る・ストップ・
ターンがしやすくなる。
１日３回以上このストレッ
チをするといい。

効 果
ボールを蹴る・投げる・
打つなど、スポーツを行う
ときは腰が重要なので、
柔らかくしておくとよい。

効 果
太もも裏が柔らかく
なると、肉離れや
腰痛の予防になる。

   効果を高めるためには…

１ 伸ばすときは息を吐き、呼吸を止めないで行う。
２ 秒数を数えるときは声に出すと体幹に力が入り、より効果が上がる。
３ 伸ばす部位と、伸びていることをしっかり意識する。
４ １から７までを順番に行うと、より効果的！！



ふくらはぎ（深部）
① ３秒かけて膝に体重をかけ、７秒間キープしふくらはぎからアキレス腱にかけてストレッチする。

① 片方の膝を立て座り、
　 膝とつま先が同じ方向を向くようにする。

① 伸ばしたい方の足を乗せる。 ② そのままの形で、腰を上げる。

① 膝立ちで立ち、背中を丸める。 ② 両手を広げて胸をはる。

5

ふくらはぎ（浅部）
① 四つんばいの姿勢から、片方のかかとに逆足を乗せる。
② かかとが浮かないように３秒かけて腰を上に持ち上げ、７秒間キープしてふくらはぎからアキレス腱にかけて
　 ストレッチする。
　　※かかとが浮いているとアキレス腱が伸びないので、逆足でロックする。

6

胸＆背中＆肩回り
① 息を吐きながら３秒かけてゆっくり両手で抱え込むように背中を丸めて、肩甲骨を伸ばす。
② 息を吸いながら、３秒かけてゆっくり両手を広げて胸をはる。
    ※①も②も常に膝の上に頭が来るようにする。

7

効 果
ヒラメ筋を伸ばしておくと、
持久系の動きや、動きだし
がよくなる。

効 果
肩甲骨を柔らかくすると。
投球動作など肩回りを使う
動作をするときの可動域が
広がる。

効 果
ふくらはぎの腓腹筋
（ひふくきん）を伸ばして
おくと、瞬発系の動きや
動きだしがよくなる。

   柔軟性が高まると…

・ケガの予防になる。
・理想的なフォーム（動き）ができるようになったり、パフォーマンスが
  上がったりすることもある。
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足を縦にそろえてスクワット
① 背筋を伸ばしてまっすぐ立つ。     ② 両足を縦に並べる。                    ③ ゆっくりしゃがむ。

正面を向き、足は
肩幅位に開いて立つ。

かかとにつま先をつけて
両足を一直線にそろえ、
腕を胸の前でクロスする。

背筋を伸ばしたまままっすぐ立つ 
できるだけ大きく前後に振る。

手足をまっすぐ伸ばす。 どちらかのももを素早く
胸へと引きつける。

両手を引きつけて
肘を伸ばして体を浮かせる。

引きつけた足を軸にして、反対の
足を引きスムーズに立ち上がる。

手を回しながら足を前に振り上げ
タッチする。

1

片足スイング
① 右（左）後へ足を振る。           2

うつ伏せから素早く立つ
① うつ伏せの状態で横になる。    ② 腕立て伏せの状態になる。       ③ 片方の膝を曲げ胸に引きつける。 3

調整力調整力ワンミニッツ
エクササイズ
ワンミニッツ
エクササイズ

そのまま真下に膝を曲げて
ゆっくりしゃがむ。
（３秒でしゃがむ→３秒キープ）

   効果を高めるためには…

複数回を正しいフォーム、姿勢でエクササイズを行う。

エクササイズ
の目安

エクササイズ
の目安

左右の足を入れ
替えて５セット

効 果
お腹・お尻・太もも・
ふくらはぎ・足首を鍛える。
上半身をしっかりと支えら
れる下半身を作る。

② 左（右）腕を後ろから回しながら前へ 。
    右（左）足を振りあげ、左（右）手でタッチ。

エクササイズの目安エクササイズの目安
足・腕を入れ替えて
各１０～１５回を
２～３セット

エクササイズの目安エクササイズの目安
足を入れ替えて

５回～１０回を２～３セット

効 果
股関節の柔軟性を高め、
蹴るフォームを正しく
効率的にする。速く・
強く蹴られるようになる。

効 果
股関節の柔軟性を高め、
蹴るフォームを正しく
効率的にする。速く・
強く蹴られるようになる。

④ 気を付けの姿勢
    になる。



物の移動 ① 手足をまっすぐ伸ばす。

② 両手を引きつけて肘を伸ばして体を浮かせる。 ③ どちらかのももを素早く胸へと引きつける。

④ 引きつけた足を軸にして、反対の足を引きスムーズに立ち上がる。

① タオルの端を持ち、右利きの人は
    左足を前にして半身になる。

② 右足から左足に体重を移動させながら、
　 肘が下がらないようにする。

③ 肩を縦回転で回し、肘から振り
    抜くようにする。

4

タオル振り5

② 両手を引きつけて肘を伸ばして体を浮かせる。 ③ どちらかのももを素早く胸へと引きつける。

効 果
全身を使った素早い動き
（敏しょう性）が身に付く。

効 果
投げるフォームを正しく
効率的にする。物を速く・
遠くに投げられるように
なる。

   調整力が高まると…

バランスを崩さないようにしたり、崩れたバランスを元に戻したりすることができる。
複雑な動きをより高い質で行うことができるようになる。

エクササイズの目安エクササイズの目安
１５～２５回を２～３セット

エクササイズの目安エクササイズの目安

物の移動を１５～２５回を
２～３セット

（慣れてきたら徐々に距離を広げていく）
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腕立て伏せ
【インナーマッスル】  ３秒かけて上体を下ろし、３秒キープして、３秒かけて上体をあげる。
【アウターマッスル】  素早く上体を下ろし、３秒キープして、ゆっくり戻す。

※ 自分の体力レベルに合わせて、
    初めは膝つきの状態からでもよい。

① 肩幅よりやや広めの手幅で床に手を
　 付き、両足との四点で体を支える。

① 床に仰向けになり、膝を曲げて、
    胸の前で腕を組む。

② ヘソを覗くように、上体を丸め込む。
    その状態で停止させ、腹筋の緊張を
    解かずに、ゆっくり上体を下ろす。

1

腹筋 (クランチ )
【インナーマッスル】   ３秒かけて上体をあげ、３秒キープして、３秒かけて上体を下ろす。
【アウターマッスル】   素早く上体をあげ、３秒キープして、ゆっくり戻す。2

筋  力筋  力ワンミニッツ
エクササイズ
ワンミニッツ
エクササイズ

② 肩甲骨を寄せ、その状態をキープした
    ままゆっくり体が床につく寸前まで降ろす。

体力レベルに合わせて、足を浮かせ、足首
９０度、膝９０度の姿勢で行うとより効果的。

効 果
体の軸が安定する。
腰痛などのケガ予防に
つながる。

効 果
胸、腕、肩を鍛える。
ボールを投げたり、取った
りする動作を高める。

   効果を高めるためには…

エクササイズの行い方で鍛えられる部位が変わってくる。
ゆっくり長く行うエクササイズ
⇒ インナーマッスル（筋肉の深層部）が鍛えられる。
速く・瞬発的に行うエクササイズ
⇒ アウターマッスル（身体の外側・表面にある筋肉）が鍛えられる。

エクササイズの目安エクササイズの目安
インナーマッスル・アウターマッスル

各３～５セット

エクササイズの目安エクササイズの目安
インナーマッスル・アウターマッスル

各３～５セット

レベルアップ



肩幅より広いスタンスで立つ。足先は
やや外側を向ける。両腕を胸の前で組む。

背すじを伸ばしたまま、膝を少し
曲げながら上体をゆっくり倒す。

床に仰向けに寝て、膝を曲げて
足裏は床につける。

両肘をつき、まっすぐの姿勢
を維持する。

片手は肘をつき、もう一方
の腕は真っ直ぐ前へ伸ばす。

腕立て伏せの姿勢で行う。 レベル２の姿勢で肘をついて
いる方の脚を体と平行に上げる。

ゆっくりと腰を上げていき、
膝と腰と肩とを一直線にする。

3

ヒップリフト
【インナーマッスル】   ３秒かけて腰を上げ、３秒キープして、３秒かけて腰を下ろす。
【アウターマッスル】   ①両足付き   ②片足伸長    ※伸ばしている足首は９０度に屈曲させる。4

体幹
【インナーマッスル】   ３秒かけて上体をあげ、７秒キープして、３秒かけて上体を下ろす。
【アウターマッスル】   素早く上体をあげ、１０秒キープして、ゆっくり戻す。5

両腕を真っ直ぐ上に伸ばして手と手を
重ねてスクワット！

上げた方の脚の膝と腰と肩が
一直線になるように腰を上げる。

効 果
股関節周りが鍛えられ、
キック力、ジャンプ力
を高める。

効 果
走る、投げる、蹴るなどの
様々な動作を安定させる。

効 果
脚力をコントロールし、
ジャンプやキック、
ダッシュなどに大きく
関わる。

   筋力が高まると…

スポーツ面でのパワーアップや美しいボディデザイン、メンタル面でのリフ
レッシュ効果やストレス解消、全身の細胞の活性化、血流アップによる免疫
力強化など、部活も生活もパワーアップ！！！

エクササイズの目安エクササイズの目安
インナーマッスル・アウターマッスル  各３～５セット

エクササイズの目安エクササイズの目安
インナーマッスル・アウターマッスル  各３～５セット

エクササイズの目安エクササイズの目安
インナーマッスル・アウターマッスル  各３～５セット

レベルアップ

レベルアップ

背中は
丸めない

背中は
丸めない

膝とつま先は
同じライン
膝とつま先は
同じライン

スクワット
【インナーマッスル】 ３秒かけて上体を下ろし、３秒キープして、３秒かけて上体をあげる。
【アウターマッスル】素早く上体を下ろし、３秒キープして、ゆっくり戻す。

レベル１ レベル 2 レベル 3 レベル 4



SHINAGAWA  アクティブ ライフ プロジェクト
「体力・運動能力調査」（文部科学省）によると、子どもの体力・運動能力は、昭和 60 年ご
ろから現在まで低下傾向が見られます。品川区では、子どもたちが運動の楽しさを味わい、

進んで運動し、体力を向上させることをねらいに、「SHINAGAWA アクティブライフプロジェ

クト」として三つの取組を行っています。

　運動不足に悩まれていて、身体を動かしたいけれどなかなか時間が取れないなど、日頃、お忙しい保護者
の皆様もこのリーフレットを参考にぜひ「ワンミニッツエクササイズ」にチャレンジしてみてください。継
続して行えば大人にも効果が出るメニューになっています。また家族のコミュニケーションツールとして、
どれくらいの効果が出たか子ども達と競い合ってみてもよいかと思います。
　リーフレットでそれぞれの運動を紹介していますが、さらに効果を上げるためのポイントを３つの要素に
分けて下記に記載します。参考にしていただければと思います。

　柔軟性
　・秒数を数える時は、声を出して数えた方がより効果的です。（体幹部に刺激が入るため）
　・ストレッチは基本、3 秒間かけてゆっくり形を作り、伸ばせるところまでしっかりと引き付け、　
　　7 秒間キープしてしっかり伸ばすことで効果的なストレッチが行えます。
　・ストレッチ終了後は、ストレッチした部位をダイナミックに動かし、体が軽くなっていること　　
　　を確認しましょう！　

　筋  力
　・エクササイズの部位を意識する。また、正しいフォームで行うことで効果的なエクササイズが行え
　　ます。
　・このリーフレットで紹介しているエクササイズは、主に体幹部を刺激するものです。
　　体幹部を強化していくことで、「体の軸が安定する」、「全身の力の伝達がスムーズになる」、「静か
　　ら動の動きが速くなる」、「ステップワーク (反転動作･腰のキレ )の向上」「腰痛や股関節痛などの
　　ケガの予防」につながります。一般成人で考えると、メタボリック症候群の予防、肩こり、腰痛、
　　膝痛の予防になります。

　調整力
　・高負荷のエクササイズではないので、関節と筋肉への負担が少ないです。
　・体のバランスが取れるようになり、様々な動きに対応できるようになってきます。
　・調整力を付けていくことでケガの予防につながります。

　最後に、「継続は力なり」という言葉があるようにこのワンミニッツエクササイズは、継続して運動に親し
むために作成されたリーフレットです。
　紹介されているエクササイズを少しの時間で無理をせず、毎日取り組んでください。

保護者の皆様へ 　    【学校・家庭との連携がカギです】保護者の皆様へ 　    【学校・家庭との連携がカギです】

楽しむ！

できる！

続ける！

体   

力   

向   

上

体   

力   

向   

上

各学校は、運動時間が少ない子どもに対して様々な工夫
を行っていますが、さらに、区では、全校を挙げての取
組が必要であると考え、全校で「品川スポーツトライア
ル」を実施し、運動の日常化を図っています。

子どもたちに「運動ができるようになった」と感じさせ
るためには、体育の授業を充実させることが重要だと考
え、教員が体育の専門性の高いテクニカルアドバイザー
と一緒に授業を行い、指導の充実を図っています。

学校だけでなく、家庭でも運動することをねらいとして、
１分間程度で行うことができる簡単な運動事例集「ワン
ミニッツエクササイズ」リーフレットを作成し、運動習
慣の確立を目指します。

品川スポーツトライアル（全校実施）

テクニカルアドバイザー（平成28年度は実施拡大）

ワンミニッツエクササイズ（平成28年度は実践校を全校に拡大）

３つの要素

取組

取組

取組

品川区教育委員会　体力向上検討委員会




