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平
成
２
４
年
は
ロ
ン
ド
ン

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
活

躍
す
る
た
め
に
は
、
幼
児
期
か

ら
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組

ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い

う
声
も
多
く
聞
か
れ
ま
す
が
、

ス
ポ
ー
ツ
に
は
「
基
礎
体
力
」

が
重
要
な
意
味
を
持
ち
ま
す
。 

 
 

  

ス
ポ
ー
ツ
を
高
い
レ
ベ
ル

で
お
こ
な
う
に
は
、
高
い
レ
ベ

ル
の
体
力
を
維
持
し
て
い
る

こ
と
を
前
提
と
し
て
、
ス
ポ
ー

ツ
特
有
の
動
作
練
習
を
反
復

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

例
え
ば 

器
械
体
操 

の
場
合
、 

筋
力
ト
レ
ー 

ニ
ン
グ
を
毎
日
や
り
続
け
た

と
し
て
も
「
器
械
体
操
」
は
上

手
に
な
り
ま
せ
ん
。
ス
ポ
ー
ツ

の
上
達
に
は
ス
ポ
ー
ツ
特
有

の
動
作
が
不
可
欠
な
の
で
す
。

こ
れ
を
一
般
的
に
「
特
異
性
」

と
言
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
す

る
う
え
で
は
絶
対
条
件
と
言

っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
特
異
性
に
も
弱
点
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
、
「
特
異
」

で
あ
る
が
ゆ
え
に
、
変
化
に
対

応
し
き
れ
な
い
と
い
う
こ
と

で
す
。 

 

幼
児
期
や
小
学
校
低
学
年

期
に
ス
ポ
ー
ツ
固
有
の
動
作

を
反
復
し
続
け
る
と
ス
ポ
ー

ツ
自
体
は
上
達
し
ま
す
が
、

「
運
動
の
応
用
」
が
し
づ
ら
く

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

こ
の
こ
と
か
ら
ス
ポ
ー
ツ

活
動
の
礎
を
築
く
た
め
に
も
、

幼
児
期
・
小
学
校
低
学
年
期
に

様
々
な
身
体
活
動
を
通
し
て

「
基
礎
体
力
づ
く
り
」
に
取
り

組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

            

 

平
成
１
９
年
に
開
始
し
た

体
力
測
定
で
は
、
毎
年
測
定
結

果
の
デ
ー
タ
を
基
に
指
導
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
反
映
し
、
子
ど
も

た
ち
の
体
力
向
上
に
役
立
て

て
い
ま
す
。 

体
力
測
定
の
結
果
か
ら
、
法

人
が
お
こ
な
う
水
泳
教
室
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
３
年
以
上
継
続

し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
は
、
多 

く
の
体
力
測
定
種
目
お
い
て

全
国
平
均
値
を
上
回
っ
て
い

る
こ
と
が
確
認
で
き
ま
し
た

（
図
１
・
２
）
。
特
に
、
瞬
発

力
を
測
定
す
る
「
反
復
横
跳

び
」
や
「
立
ち
幅
跳
び
」
で
は
、

顕
著
に
そ
の
有
意
性
を
見
て

取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
こ
れ
ま
で
実
施
し

た
体
力
測
定
の
検
証
結
果
か 

 

 

【データ抽出条件】 
※得点は文部科学省策定 

 「新体力テスト要項」に 

 基づき実施した 

※対象種目は握力・上体起 

 こし・長座体前屈・反復 

 横跳び・立ち幅跳びの 

 ５種目 

※対象者数：水泳教室の 

 ３年以上継続者 

 【男子】867 名 

 【女子】613 名 

ら
、
一
般
的
な
水
泳
教
室
プ
ロ 

グ
ラ
ム
で
あ
る
「
ク
ロ
ー
ル
・

背
泳
ぎ
・
平
泳
ぎ
・
バ
タ
フ
ラ

イ
の
４
泳
法
を
習
得
す
る
た

め
の
練
習
」
で
は
、
泳
ぐ
た
め

の
基
本
的
な
動
作
で
あ
る
バ

タ
足
や
水
中
歩
行
（
走
行
）
な

ど
の
動
作
に
よ
り
脚
部
の
運

動
量
を
確
保
す
る
こ
と
、
そ
し

て
、
法
人
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
跳
躍

動
作
、
横
方
向
へ
の
踏
み
出
し

動
作
等
を
含
む
陸
上
運
動
を

追
加
し
た
こ
と
に
よ
る
効
果

と
推
測
さ
れ
ま
す
。 

 

体
力
向
上
が
顕
著
な
幼
児

期
や
小
学
校
低
学
年
期
に
こ

う
し
た
水
泳
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

習
慣
的
に
取
り
組
む
こ
と
で
、

高
学
年
期
、
中
学
、
高
校
で
の

ス
ポ
ー
ツ
活
動
に
必
要
な
基

礎
体
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と

が
で
き
る
と
言
え
ま
す
。 

 

  

立
ち
幅
跳
び
の
数
値
向
上
が

見
ら
れ
た 

 

体
力
測
定
の
結
果
か
ら
、
水
泳

教
室
を
３
年
以
上
継
続
し
て

い
る
子
ど
も
た
ち
は
、
多
く
の

体
力
測
定
種
目
に
お
い
て
全

国
平
均
値
を
大
き
く
上
回
っ

て
い
る
こ
と
が
確
認
で
き
ま

し
た
。
特
に
、
瞬
発
力
を
測
定

す
る
「
立
ち
幅
跳
び
」
や
「
反

復
横
跳
び
」
で
は
、
顕
著
に
そ

の
結
果
を
見
て
取
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
こ
れ
ま
で
の
検
証

結
果
か
ら
、
ク
ロ
ー
ル
・
背
泳

ぎ
・
平
泳
ぎ
・
バ
タ
フ
ラ
イ
の

代
表
的
な
４
泳
法
の
運
動
特

性 

 

 

-図１- 

-図 2- 

〈３年間以上の継続受講者平均値と平成２２年度全国平均値比較表〉表１ 
■男子平均値比較（左側：３年間以上継続受講者平均、右側：平成２２年度全国平均） 

 握力 

(kg) 

上体起こし 

(回) 

長座体前屈 

(cm) 

反復横跳び 

(点) 

立ち幅跳び 

(cm) 

幼 児 5.7   ― 8.9   ― 23.3   ― 21.7   ― 107.2   ― 

１年生 9.3  9.6  13.6  11.1  24.3  25.9  31.7  27.1  128.2  115.1  

２年生 11.2  11.1  15.9  13.6  26.8  26.9  35.2  31.5  139.5  126.4  

３年生 12.3  13.1  17.0  15.6  27.2  29.3  37.9  35.5  146.2  137.4  

４年生 14.1  15.2  19.4  17.8  30.2  30.5  42.7  38.3  152.7  146.5  

５年生 15.9  17.2  21.0  20.0  31.2  33.0  45.1  42.7  162.2  155.8  

６年生 19.8  20.3  22.0  22.1  34.2  35.3  47.3  46.6  173.5  167.3  

■女子平均値比較（左側：３年間以上継続受講者平均、右側：平成２２年度全国平均） 

 握力 

(kg) 

上体起こし 

(回) 

長座体前屈 

(cm) 

反復横跳び 

(点) 

立ち幅跳び 

(cm) 

幼 児 4.7   ― 8.8   ― 25.0   ― 20.6   ― 100.2   ― 

１年生 8.6  8.9  12.8  10.4  27.0  28.3  29.9  26.4  120.0  105.0  

２年生 10.2  10.6  15.3  12.9  28.7  30.1  33.2  30.5  132.5  117.9  

３年生 11.6  12.3  16.8  14.5  32.5  32.4  37.2  33.5  140.3  128.2  

４年生 13.1  14.5  18.3  16.4  31.6  34.4  40.4  36.7  149.7  137.0  

５年生 16.1  17.0  20.0  18.4  34.6  36.9  43.8  40.2  154.4  146.3  

６年生 17.9  19.7  20.1  19.5  37.1  39.7  43.4  43.3  163.5  155.3  
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十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

ヘ ル ス パ ひ な せ 

君津メディカルスポーツセンター  

滑川室内温水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 

 
 エネルギー246cal,炭水化物 30.5g 

 たんぱく質 10.1g,脂質 8.2g 

 食物繊維 2.5g 

【材料】※3人前 

鳥のモモ肉 1枚(約 150ｇ) さつまいも小 2本（約

250ｇ） ピーマン 2個 赤ピーマン 1/2個  

ごま油小さじ 1 
（A）醤油小さじ 2 酒小さじ 1 片栗粉大さじ 1 

   おろししょうが小さじ 1 

(B) 醤油大さじ 1 オイスターソース小さじ 1 酒大

さじ 1 鶏がらスープのもと（顆粒）小さじ 1  

  

【作り方】 
①鶏肉を 1㎝の大きさに切り、Ａの調味料に５分程

度漬ける。 

②さつまいもは皮付きのまま綺麗に洗い、1㎝角に

切り、水にさらしてアクを取る。 

③ピーマン、赤ピーマンを 1㎝角に切る。 

④熱したフライパンにごま油を入れて、中火で鶏肉

を炒める。 

⑤鶏肉が軽く色づけば、②を水切りして、一緒に 

 炒める。 

⑥さつまいもに竹串が通ったら、③を入れ、中火で 

炒める。 

⑦ピーマンが少ししんなりしてきたらＢの調味料

を入れ、強火にしてさっと炒める。調味料が全体

になじめば出来上がり。  
 

（管理栄養士 竹島佳代） 

1 人前 

 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
、
法
人
が

運
営
す
る
施
設
の
水
泳
教
室
に
通
う
子
ど
も
た
ち
（
幼
児

か
ら
小
学
生
）
に
対
し
て
、
毎
年
体
力
測
定
を
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
。
今
年
も
７
月
か
ら
８
月
に
か
け
て
二
五
〇
〇
余

名
が
測
定
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。 

 
 


