　運動器官（筋肉と骨）
　　年　　組　　番　氏名　　　　　　　　　　　　.

体はどのように動いているか調べよう
体が動くということはどんなこと？　―　ハンドパワーで友達を立てなくしてみよう　－
・座っている友達の前に立つ。

・自分の手のひらを友達のひたいにそっとあてる。
・手のひらとひたいが離れないように気をつける。
その状態で，友達にいすから立ってもらう。さあ、立てるかな？
☆人が立つときに自然にやっていることは何だろうか（　　　　　　　　　　　　　　　　　）

☆筋肉の鍛え方

◎筋肉は，（個人差があるが）　かなりの高齢まで，トレーニングすれば鍛えられる。

◎筋肉の３要素

・筋力（強さ）
ゆっくりやって，（　　　　　　）回やるのが限界のトレーニングを３セットやる。


・筋持久力（ねばり強さ）
ゆっくりやって，（　　　　　　）回やるのが限界のトレーニングを３セットやる。


・筋パワー（素早さ）
最高のスピードで（　　　　　）回やるのが限界のトレーニングを３セットやる。

骨クイズに答えよう

◎人間の骨は，何本あるか？→（　約1000本　・　約500本　・　約200本　・　約100本　　）
◎体の中で一番大きな骨は，どこの骨で何という名前か？→（　　　　　　の骨で　　　　　　　　骨という。）
◎体の中で一番小さな骨は，どこの骨で何という名前か？→（　　　　　　の骨で　　　　　　　　骨という。）
◎骨の中（骨髄）では，人間のからだにとても大切な、（　　　　　　　　　）を作っている。　←　骨髄バンク
◎骨は（　　　　　　　　　　　）の貯蔵庫　→　不足すると（使いすぎると）骨粗鬆症（スカスカ骨）になる。
骨はどうやって動くのだろう？
◎教科書の図を参考にしよう
◎図の中の筋肉Ａ・Ｂの動きについてまとめよう。
	
	のばすとき
	曲げるとき

	筋肉Ａ
	
	

	筋肉Ｂ
	
	


◎運動するときにストレッチ（筋肉をのばす体操）を行う理由を考えよう
（









）

からだは　　　　に支えられ，筋肉が　　　　　　して動く。
