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今
年
度
か
ら
創
設
さ
れ
ま

し
た
本
校
の
ト
䣹
プ
ア
ス
リ

䤀
ト
コ
䤀
ス
で
は
䣍
専
攻
実

技
と
し
て
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を

実
施
し
て
い
ま
す
䣎 

	

コ
䤀
ス
在
籍
の
生
徒
た
ち

は
䣍
現
在
専
攻
し
て
い
る
競

技
種
目
を
幼
い
時
よ
り
始
め

て
い
ま
す
䣎
そ
れ
に
よ
䣬
て

偏
䣬
た
動
作
や
リ
ズ
ム
感
が

身
に
つ
い
て
お
り
䣍
こ
の
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
に
よ
䣬
て
䣍
心

肺
機
能
だ
け
で
な
く
䣍
柔
軟

性
や
リ
ズ
ム
感
䣍
バ
ラ
ン
ス

感
覚
な
ど
を
身
に
つ
け
て
も

ら
い
た
い
と
実
施
し
て
い
ま

す
䣎 

 

ちょっと一言	 エアロビクスは、ダンスをしながら行う有酸素運動です。動きの中にストレッチや筋

力トレーニングの要素も含んでおり、脂肪燃焼、心肺機能向上、全身持久力の向上が期待できます。

エアロビクスはもともと NASA の宇宙飛行士の心肺機能トレーニングのプログラムとして開発されたも

のだといわれています。色々な効果が期待できますが、実施時間が短いとその効果はでてきません。

少なくとも 30 分以上することが必要です。いつでも汗がたくさん出ます。水分補給を忘れずに！ 

	

ま
た
体
育
理
論
の
座
学
に

お
い
て
も
䣍
ア
ス
リ
䤀
ト
と

し
て
必
要
な
知
識
を
身
に
つ

け
よ
う
と
䣍
色
々
な
分
野
の

講
義
を
計
画
実
施
し
て
い
ま

す
䣎 

	

ま
ず
䣍
最
初
に
実
施
し
た

の
は
䣍
栄
養
学
で
す
䣎 

	

講
師
と
し
て
䣍
Ｊ
Ｏ
Ｃ
䥹
日

本
オ
リ
ン
ピ
䣹
ク
委
員
会
䥺

で
䣍
日
本
の
ト
䣹
プ
ア
ス
リ

䤀
ト
た
ち
の
食
事
や
栄
養
の

指
導
を
さ
れ
て
い
る
味
の
素

株
式
会
社
の
管
理
栄
養
士
の

方
に
お
い
で
い
た
だ
き
ま
し

た
䣎 

	
オ
リ
ン
ピ
䣹
ク
選
手
の
名

前
を
出
し
な
が
ら
䣍
具
体
的

な
事
例
を
挙
げ
て
の
講
義
だ

け
に
生
徒
た
ち
も
䣍
食
い
入

る
よ
う
に
耳
を
傾
け
熱
心
に

参
加
し
て
い
ま
し
た
䣎 

 
教
え
て
い
た
だ
く
内
容

が
䣍䣓
目
か
ら
う
ろ
こ
が
落
ち

る
䣔
の
連
続
で
䣍
盛
ん
に
質

問
を
繰
り
返
し
て
い
ま
し

た
䣎 
	

現
在
は
䣍
関
西
健
康
科
学

専
門
学
校
か
ら
䣍
講
師
を
お

招
き
し
て
䣍
体
の
仕
組
み
や

十
分
な
パ
フ
䣸
䤀
マ
ン
ス
を

す
る
た
め
の
ウ
䣸
䤀
ミ
ン
グ

ア
䣹
プ
䣍
故
障
を
し
な
い
た

め
の
ク
䤀
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
䣍

故
障
や
負
傷
し
た
と
き
の
手

当
の
方
法
䣍
テ
䤀
ピ
ン
グ
の

方
法
な
ど
を
ご
指
導
い
た
だ

い
て
い
ま
す
䣎 

	

さ
ら
に
は
䣍
こ
れ
ら
の
講

義
で
知
り
得
た
内
容
を
受
講

生
徒
で
ま
と
め
䣍
受
講
す
る

こ
と
が
で
き
て
い
な
い
他
の

コ
䤀
ス
の
運
動
部
員
に
䣍
伝

達
講
習
会
を
開
催
す
る
予
定

に
し
て
い
ま
す
䣎 

	

６
月
１
日
䥹
水
䥺
に
生
徒

会
長
の
立
候
補
受
付
が
開
始

さ
れ
䣍
２
年
生
２
名
䣍
１
年 

生
１
名
が
立
候
補
の
名
乗
り

を
上
げ
䣍
登
校
時
の
校
門
に

て
䣍
名
前
の
入
䣬
た
た
す
き
を

掛
け
て
公
約
な
ど
を
演
説
し
䣍

自
身
へ
の
投
票
を
訴
え
て
い

ま
し
た
䣎 

	

公
職
選
挙
法
の
改
正
を
受

け
て
䣍
授
業
や
集
会
等
で
選
挙

に
関
す
る
知
識
や
意
識
を
指

導
し
て
き
ま
し
た
䣎
今
回
の
生

徒
会
選
挙
で
䣍
で
き
る
だ
け
国

政
䣍
地
方
選
挙
と
同
様
の
雰
囲

気
の
中
で
䣍
経
験
で
き
る
よ
う

に
工
夫
が
さ
れ
ま
し
た
䣎 

 

	

６
日
䥹
月
䥺
に
は
立
会
演
説

会
䣍
13
日
䥹
月
䥺
に
投
票
が

行
わ
れ
䣍
そ
の
結
果
は
䣍
２
年

小
山
敬
太
䥹
西
宮
市
立
大
社

中
䥺
が
最
高
得
票
を
得
て
䣍
生

徒
会
長
と
な
り
ま
し
た
䣎 


