
 

 

 

南チャレモーニング  

南チャレエクササイズ  

 

南スポ 

                   

元気いっぱい南っ子カード 
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南町小の運動の日常化・・・P３ 

南スポのはじめ方・・・P４ 

南チャレモーニング、エクササイズのはじめ方・P１０ 

 

 

 

元気いっぱい南っ子カード始め方・・・P１５ 

運動委員会の子供たちが南町小学校の「日常化」を盛り上げようと、 

素敵なキャラクターを考えました。 

＜令和 5 年度バージョン＞ 

    

＜令和 6 年度バージョン＞ 
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令和 4 年度以前 令和 5 年度以降 

 

 

 

・毎週水曜日朝の学級遊び 

 

 

 

 

 

 

 

 

南町小学校の運動の は伝統なの？ 

 

・持久走チャレンジ ・なわとびチャレンジ（府中ロープチャレンジ） 

・運動委員会と遊ぼうキャンペーン ・南チャレパズル 

 

南町小の日常化は令和 5 年度から大きく変わりました！ 

実は、どの学校も運動の日常化は 

やっているよ！ 

「体育的活動」として教育課程に位置付け

られているの。南町小はこんな感じだよ。 

南チャレモーニング（朝） 

 南スポ（中休み） 

元気いっぱい南っ子！カード
（長期休み明け） 

南チャレエクササイズ 

（放課後・長期休業日） 

 

３
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南町小の子供たち・・・ 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

たしかに、なわとびチャ

レンジはどの学校もやって

いるね。 

どうして南町小は南チャ

レモーニングや南スポを始

めたの？ 

まずは、自分の学校の子供たちの実態を

把握することが大切なんだね。でも、 

なんとかしたい気持ちはあっても・・・ 

学校全体で取り組むのは難しいな。 

まずは誰もがやってみよう！

という気持ちになるように 

工夫したよ！ 

それには、南町小の子供たちの

実態が大きく関わっているよ！ 

① けがが多い。 

 

 

②体育の時間以外で１時間以上運動をする児童

59%  

４
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中休みの校庭遊び割り当て 

 

低学年：１〜３年 

高学年：４〜６年 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

曜日 月 火 水 木 金 

中休み 低学年 高学年 低学年 高学年 低学年 

 

南スポを始めるために今

の学校生活の時間を変えず

にできることを考えたよ。 

南町小はけが防止のために中休

みの校庭遊びが低学年・高学年に 

分かれているんだ。 

そこで、校庭遊びができ

ない時間に、体を動かす時

間を作れないか考えたよ！ 

 

 

なるほど！ 

外で遊べない時間でも体を動かせるのはうれしいな。 

でも校庭が使えないとなると、どこで体を動かそう・・・ 

気軽に始められるように週に１回

行うことを考えたよ。それでも 

先生方に不安もあったよ。 

 

５
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実際にあった不安の声 

 

                     

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この遊びは安全なの？ 

 

場所や遊びの内容は、 

安全第一、すぐにできる遊び  

を重視！ 

 

 

 

必ず先生同士で実技研修を行い、先生自身

がまずはやってみて、 

「楽しい！もっとやりたい！」と 

安心して取り組めるようにしたよ。 

先生たちでやって

みるのは、不安も減

っていいね！ 

６
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校内環境の工夫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遊ぶ時の準備が短くなるように、体育倉庫以

外にも用具の保管場所を設置したり、遊び方が

分かるように掲示をしたりしたよ。 

７
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こんな遊びをしています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南町小では、様々な運動遊び

を経験したり、遊び方を知った

りしてほしいから、徐々に遊び

の種類を増やしていったよ！ 

ヒュードカーン フライングディスク リバーシ 

長縄 

ビンゴリレー フラフープ 

ドンジャンケン 

瞬間移動 

ハンド卓球 

８

３ 



 

南スポの移り変わり 

令和 5 年度スタート！ 令和 6 年度！ 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

体育館、中庭 体育館、中庭、屋上、教室、校庭 

学期ごとに遊びを変更 

変更 

複数の遊びから１つ選んで遊ぶ 

週 1 回中休み 週 1 回中休み、月 1 回昼休み 

やる時間や場所を増やしてみたよ。 

すると、毎週水曜日（４～６年生）、木曜日（１～３年生、仲

よし）の南スポがみんなに定着してきたよ。1 年生の時間に

は、高学年が遊びのやり方を優しく教えてあげることも！ 

子供たち同士でも、もっと楽しく遊ぶにはどうしたらいい

かな・・・と工夫する様子も見られるようになったよ。 

 

９
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南チャレモーニ

ングや南チャレエ

クササイズはどの

ように始めたの？ 

 

ここにも児童の実態

が関係してくるよ。 

1 日に 30 分以上運

動する子供たちが

59％だったことを受

けて、家庭との連携を

考えたよ！ 

ストレッチ系・パワー系・

バランス系の動きを取り入れ

た「南チャレエクササイズ」

のパンフレットを作成して、

全校児童に配付したよ！ 

南スポで取り組んだり

夏休みの宿題にもしたり

したよ！ 

  

１０
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１１
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１２
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１３
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南チャレエクササイズを

家でも取り組めるようにし

たんだね！ 

南チャレモーニングは

関係あるの？ 

「南チャレエクササイズ」を配っただけで

は、子供たちが家で取り組んでいるかどうか

は分からないから、週 1 回水曜日の朝に、全

校児童でストレッチをする時間を作ったよ！ 

それが「南チャレモーニング」だよ！ 

 

令和 5 年度に始めたときは、先生が中

心となって、YOASOBI with ミドリ―

ズの「ツバメ」の音楽に合わせて 

朝、全校児童でストレッチをしたよ！ 

１４
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「南チャレエクササイズ」を休み時間

にも取り組めるように、朝のストレッチ

後に動きを紹介したこともあったよ！ 

子供たちが南チャレモーニングの活動

に慣れてきてからは、運動委員がお手本

を行うことになったよ！ 

朝、全校児童のみんなでストレッ

チをすると気持ちがいいね！ 

毎週、朝全校児童が集まっ

て活動するのも大切だけど、

継続して取り組めるように、

やり方を見直したよ！ 

 

週 1 回朝の時間は変えずに、各

クラスでスライドを見ながら教室

でも取り組めるようにしたよ！ 

１５
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毎週体育館に集まるのは大変だったか

ら低・中・高と集まる日を分散して 

「南チャレエクササイズ」のやりたい動

きを選んで運動に取り組んだよ。 

南チャレエクササイズも南チャレモーニング

もやり方を変えながら取り組んできたね。 

やってみると、クラスごとに取り

組む雰囲気に差が出そうだったので

南チャレモーニングがより活性化す

る方法がないか考えたよ！ 

１６

３ 



 

この先も、子供たちの様子を見ながら、みんな

が楽しく取り組めるように改善していくよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

１７
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元気いっぱい南っ子!!カードは

どのようにして始めたの？ 

 

南チャレモーニング、 

南チャレエクササイズ、

南スポを通して体を動か

す大切さや楽しさを伝え

るきっかけはできたけれ

ど・・・ 

自分が健康に生活をし

ていくには、体を動かす

だけではなく、生活習慣

について知る必要がある

と考えたんだ。 

そこで、夏休みが明

けてから一週間、生活

習慣を見直すためにも

カードに記入をするよ

うにしたよ！ 

１８
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そうなんだ！ 

○を増やそうと毎日頑張ろうという気持ちになるね。 

取り組んだ後はどうするの？ 

 

カードに記入した後は、フォーム

を使って集計をしているよ。 

１９
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集計をしたら学年ごとに分析をして、よくできているところ、

課題となるところを取り上げ、保護者会で配付しているんだ。 

保護者の方にも結果を伝えることで日頃の生

活で意識してもらえるようにしているよ。 

２０ 



 

    

保健の授業で活用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 元気いっぱい南っ子!!カード 

 

 

 

 

 

 

 

 

記入した元気いっぱい南っ子!!カードは、 

保健の授業でも活用しているよ。 

 

 

 

なるほど！自分たちが普段どんな生活

をしているのかを知ったうえで学習する

と健康に過ごすために大切な行動につい

てより考えを深められるね。 

南町小学校が今日までどのようにして、 

日常化を進めてきたかわかったかな。 

子供たちのためにやってみたい！ 

と思ったそこのあなた！ 

ぜひ、わたしたちと一緒に 

最初の一歩を踏み出そう！ 

自分の体をよりよく成長さ

せるには・・・。自分の日常

生活の様子をとらえ、真剣に

考えている様子があったよ。 

２１ 


