
　

近
年
医
療
技
術
の
発
達
な
ど

に
よ
っ
て
、人
の
寿
命
は
延
び
て

い
ま
す
が
、い
つ
ま
で
も
健
康
で

い
た
い
も
の
で
す
ね
。今
回
紹
介

す
る
の
は
、新
体
力
テ
ス
ト（
文

部
科
学
省
）で
す
。年
齢
区
分
が

6
〜
11
歳（
小
学
生
）、12
〜
19

歳
、20
〜
64
歳（
成
人
）、65
〜
79

歳（
高
齢
者
）の
4
つ
に
分
け
ら

れ
て
い
ま
す
。テ
ス
ト
項
目
は
、

年
齢
区
分
に
共
通
す
る
項
目
と

年
齢
に
応
じ
た
項
目
に
な
っ
て

い
ま
す
の
で
、安
心
し
て
テ
ス
ト

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ
け

ま
す
。20
歳
以
上
の
テ
ス
ト
項
目

は
、左
表
の
と
お
り
で
す
。

　

体
育
指
導
委
員
会
で
は
、10

月
25
日
に
開
催
さ
れ
た「
忍
者

の
里
ス
ポ
ー
ツ
ま
つ
り
」で
体

力
測
定
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
、多

く
の
市
民
の
皆
さ
ん
に
参
加
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。皆
さ
ん

も
、今
あ
る
自
分
の
体
力
を
知

っ
て
い
た
だ
き
、こ
れ
か
ら
の

健
康
づ
く
り
を
考
え
て
い
く
上

で
の
目
安
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

ま
た
地
域
で
の
健
康
づ
く
り
の

場
面
で
も
新
体
力
テ
ス
ト
を
ぜ

ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。体
育
指

導
委
員
が
皆
さ
ん
の
地
域
ま
で

お
手
伝
い
に
伺
い
ま
す
。

　体育
指導委員の
コーナー

あなたの体力年齢を測ってみませんか

文化スポーツ振興課　スポーツ振興係　☎ 86-8023　  86-8380問い合わせ

年齢
区分 共通する項目 年齢に応じた項目

20
〜
64
歳
対
象 ●握力

●上体おこし

●長座体前屈

●反復横とび
●立ち幅とび
●急歩
　（男子1500m、女子1000m）
　�もしくは、20mシャトル
ラン（往復持久走）

※�実施場所の制約によって
選択します。

65
〜
79
歳
対
象

●ADL（日常生活活動テスト）
※�ふだんされている運動に
ついて質問します。

●開眼片足立ち
●10m障害物歩行
●6分間歩行

～教育の出発点は家庭から～

　子どもを叱ることがあっても、ほめることは少な
いという声を聞くことがあります。
　「ほめるところがなくて…」や「どうほめたらいい
の?」という場合には、まずは、お子さんをじっくり
観察してみてはいかがでしょうか。
　ことの良し悪しをすぐに判断したり、誰かと比べ
たりするのではなく、ありのままのお子さんを見つ
めていただくのです。
　そして、「（この子なりに）がんばっているんだな
あ」と気づいたり、「大きくなったんだなあ」と感じ
たら、その驚きの気持ちを、そのまま口に出すだけ
でも、子どもはほめられたと感じます。
　家族の感情を、子どもは大人が思っている以上に
敏感に感じとっているのです。

　ほめることは、大切な愛情のシグナルです。
　叱るべきときは叱り、ほめるべきときはきちんと
ほめることで、子どもは安心し、親を信頼します。
　子どもが自分に自信をもち、また自分を大切にす
る力は、植物の根のようなもので、表面に見えなく
ても、深く広く張るほどに大きな実りをもたらしま
す。そして、その水や栄養となるのが、子どもの良い
ところを見いだし、ほめることです。自分を認め、受
け入れてもらう―この積み重ねに、子どもは喜び
を感じ、自信や自尊心を育てていくのです。

こども未来課　家庭教育振興係
☎ 86-8171　  86-8380

問い合わせ

第9回家庭教育
子育て・親育ち講座 しっかり叱る、

しっかりほめる②

一部引用：「家庭教育手帳」（文部科学省）

新体力テストを詳しく知りたい方は、文部科学省のホームページをご覧ください。

2009.12.15 10


