
富田中学校        令和３年８月３１日（火） 

『 体 育 科 』 た よ り  
 
富田中学校の『 体力（運動）』の現状について  

２０２１全国体力テスト結果（生活習慣アンケート含む）振り返り 
本校では、「富田浜通信」として NRT の結果分析について検証し、学力向上に向け、授

業改善につなげてきました。昨年度はコロナ禍にて全国規模で実施できなかった「体力テ

スト」を 2 年ぶりに実施しまた。学校づくりビジョンでの『授業を中心とした「確かに生

きる力」の基盤となる力の育成』の中心となる『学力』と『体力』のうち、今回は体力テ

ストの結果から、富田中学校の『体力（運動）』の現状について検証します。 
問１ 

 

１日の運動・ス

ポーツ実施時間 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ 30 分未満 １９ ％                ２３ ％     １８ ％ １９ ％       

２ 30～1 時間 １１ ％    ８ ％ １３ ％ １１ ％ 

３ 1～2 時間 ３５ ％ ４９ ％ ３７ ％ ４２ ％ 

４ 2 時間以上 ２８ ％ ３４ ％ １９ ％ ２８ ％ 

問２ 

 

朝食の有無 

 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ 毎日食べる ８２ ％                ８６ ％     ８８ ％ ８６ ％       

２ 時々欠かす １２ ％   １０ ％ １２ ％ １１ ％ 

３ 食べない ６ ％ ４ ％ ０ ％ ３ ％ 

問３ 

 

1 日の睡眠 

時間 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体  

１ 6 時間未満 ９ ％                １０ ％     １８ ％ １２ ％       

２ 6～8 時間 ６０ ％   ５７ ％ ４９ ％ ５６ ％ 

３ 8 時間以上 ３１ ％ ３３ ％ ３２ ％ ３２ ％ 

問４ 

１日のテレビ

（テレビゲーム

を含む）の視聴

時間 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ 1 時間未満 １１ ％                １２ ％     １５ ％ １３ ％       

２ 1～2 時間 ２２ ％   ２５ ％ ３０ ％ ２６ ％ 

３ 2～3 時間 ２５ ％ ２２ ％ ３３ ％  ２７ ％ 

４ 3 時間以上 ４２ ％ ４０ ％ ２２ ％ ３５ ％ 

問５ 

 

体力に自信があ

りますか 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ ある １８ ％                １５ ％     １８ ％ １７ ％       

２ ふつう ４５ ％   ４５ ％ ４５ ％ ４５ ％ 

３ ない ３７ ％ ４０ ％ ３７ ％ ３８ ％ 

問６ 

清涼飲料水コー

ラジュースをよ

く飲みますか 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ よく飲む ３０ ％                ３１ ％     ２２ ％ ２８ ％       

２ 少し飲む ５２ ％   ５２ ％ ５２ ％ ５２ ％ 

３ あまりない １９ ％ １７ ％ ２７ ％ ２０ ％ 

問７ 

 

間食の有無 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ 毎日食べる ３７ ％                ３６ ％     ４０ ％ ３７ ％       

２ 時々食べる ５３ ％   ５４ ％ ４９ ％ ５２ ％ 

３ほとんどない １０ ％ １１ ％ １１ ％ １０ ％ 

問８ 

朝起きるのがつ

らい時がありま

すか 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ よくある ２１ ％                ３６ ％     ３９ ％ ３２ ％       

２ 時々ある ５６ ％   ４３ ％ ４０ ％ ４６ ％ 

３ほとんどない ２３ ％ ２１ ％ ２２ ％ ２２ ％ 

問９ 

イライラするこ

とがありますか 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ よくある ２５ ％                ３１ ％     ２４ ％ ２７ ％       

２ 時々ある ５７ ％   ４９ ％ ５０ ％ ５２ ％ 

３ほとんどない １８ ％ ２１ ％ ２６ ％ ２１ ％ 

問１０ 

授業中眠いこと

がありますか 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ よくある ２５ ％                ３４ ％     ３９ ％ ３３ ％       

２ 時々ある ４７ ％   ５３ ％ ５３ ％ ５１ ％ 

３ほとんどない ２７ ％ １３ ％ ９ ％ １６ ％ 



2 

今なぜ、「体力」を高めなければならないのか？！ 

現代社会は、交通機関やインターネット、家電製品などが急速に発達・普及し大変便利な社

会です。また、食生活も欧米化が進み、塩分や脂質、カロリーの摂り過ぎ等が大きな問題に

なっています。生活様式が大きく変わる中、日常生活で体を動かすことが少なくなり、意識

的に体を動かさないと運動不足になる傾向があります。中学生では体育授業だけではな

く、運動部活動や地域スポーツクラブ（社会体育）などで積極的に運動を行っている人が

いる一方、運動をほとんど行わない人も見られるようになり、二極化傾向がハッキリして

きています。一般に小学校高学年から高校生にわたる時期を思春期といいます。この間は

第２発育急進期を迎えて体も心も大きく成長し、一人前の大人になる準備をするという、

かけがえのない大切な時期です。中学生の今、「体力」を高めなければならないのはその

ためです。 

１年生 「２０２１体力テスト（４・５月実施）」の結果から振りかえる  

【富田中学校１年生体力テスト結果】 県・全国データは２０１９年度版です 
 富田中学校 

１年男子平均 
県 全

国 
富田中学校 

１年女子平均 
県 全

国 
中１県平均 
（2019年） 

中１全国平均 
（2019年） 

 

 

体 

 

力 

 

テ 

 

ス 

 

ト 

 

実

施

項

目 

 

握 力  （㎏） 
  
２１．００㎏ 

 

👇 

 

👇 

 

１９．６３㎏ 

 

👇 

 

👇 

男２３．４０ 
女２１．７７ 

男 ２３．９４ 
女 ２１．９８ 

 

上体起こし（回） 
 

２２．１７回 

   

２１．１３回 

 

★ 
 男２３．２１ 

女２０．５７ 

男 ２４．４４ 
女 ２１．９０ 

 

長座体前屈（㎝） 
 

３７．６２㎝ 

   

４４．９０㎝ 

 

★ 

 

★ 

男３８．１９ 
女４３．００ 

男 ４０．２７ 
女 ４３．８８ 

 

反復横跳び（回） 
 

４７．９８回 

   

４５．８０回 

  男４９．４０ 
女４６．１１ 

男 ５０．１３ 
女 ４６．８５ 

持久走男子1500m
女子1000m 

 

７分１９秒2 

 

👇 

 

👇 

 

６分３０秒3 

 

👇 

 

👇 

男６分43秒２ 
女５分07秒8 

男６分１７秒８ 
女４分４４秒８ 

 

５０ｍ走 （秒） 
 

８．３０秒 

 

★ 

 

★ 

 

８．９５秒 

 

★ 

 

 

男 ８．６８ 
女 ９．１８ 

男 ８．４２ 
女 ８．９０ 

 

立ち幅とび（㎝） 
１９７．９７

     ㎝ 

 

★ 

 １７１．６４

     ㎝ 

 

★ 

 男１９６．５８ 
女１７１．４９ 

男２０１．６７ 
女１７５．４９ 

 

ﾊﾝﾄﾞﾎﾞｰﾙ投げ(m) 
 

１７．３２ｍ 

   

１１．５３ｍ 

  男１７．７１ 
女１１．７４ 

男１８．４４ 
女１２．３３ 

体力合計点 
（8項目で80点満点） 

 

３２．０６点 

   

４４．２６点 

 

★ 
 男３３．００ 

女４４．１０ 

男３５．５４ 
女４７．４２ 

◆上体起こし＜３０秒間で何回の上体起こし腹筋）ができるのかを調べるもの＞ 

◆反復横跳び＜１ｍ間隔ラインを２０秒間で何回サイドステップができるのかを調べるもの＞ 

◆体力合計点＜１項目１０点満点での８種目合計点の平均となる＞ 
【 富田中学校２年生総合評価別人数 】 

☆A判定（５７点以上）・・・・ 【男子】 ０名  【女子】１２名 
☆B判定（４７点～５６点）・・・【男子】 ９名  【女子】１６名 
☆C判定（３７点～４６点）・・・【男子】１８名  【女子】 ４名 
☆D判定（２７点～３６点）・・・【男子】１７名  【女子】 ７名 
☆E判定（２６点以下）・・・・・【男子】 ７名  【女子】 ０名 

★・・中１の富田中学校平均が中１三重県平均・中１全国平均を上回っている項目 
👇・・中１の富田中学校が特に課題（平均よりかなり下回るもの）となる項目 
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２年生 「２０２１体力テスト（４・５月実施）」の結果から振りかえる  

【富田中学校２年生体力テスト結果】 県・全国データは２０１９年度版です 
 富田中学校 

２年男子平均 
県 全

国 
富田中学校 

２年女子平均 
県 全

国 
中２県平均 
（2019年） 

中２全国平均 
（2019年） 

 

 

体 

 

力 

 

テ 

 

ス 

 

ト 

 

実

施

項

目 

 

握 力  （㎏） 
  
２７．９７㎏ 

 

 

 

 

 

２２．７４㎏ 

 

 

 

 

男２８．７０ 
女２３．９６ 

男３０．０３ 
女２４．２４ 

 

上体起こし（回） 
 

２５．４１回 

 

 

 

 

 

２２．０５回 

 

 

 男２６．４６ 
女２２．９３ 

男２７．８４ 
女２４．４３ 

 

長座体前屈（㎝） 
 

４６．７０㎝ 

 

★ 

 

★ 

 

４８．９３㎝ 

 

★ 

 

★ 

男４３．４６ 
女４５．８９ 

男４５．４８ 
女４６．７８ 

 

反復横跳び（回） 
 

５０．７８回 

 

👇 

 

👇 

 

４５．６０回 

 

 

 

 

男５３．８２ 
女４８．６８ 

男５３．８６ 
女４８．９６ 

持久走男子1500m
女子1000m 

 

７分４１秒７ 

 

👇 

 

👇 

 

５分３０秒3 

 

👇 

 

👇 

男６分２３秒２ 
女４分５５秒６ 

男６分１７秒８ 
女４分５５秒６ 

 

５０ｍ走 （秒） 
 

７．９１秒 

 

★ 

 

 

 

８．７１秒 

 

★ 
 男 ８．０２ 

女 ８．８５ 

男 ７．８０ 
女 ８．６２ 

 

立ち幅とび（㎝） 
１９７．９７

     ㎝ 

 

★ 

 

 

１６５．５４ 

     ㎝ 

 

 

 男１９６．５８ 
女１７１．４９ 

男２０１．６７ 
女１７５．１９ 

 

ﾊﾝﾄﾞﾎﾞｰﾙ投げ(m) 
 

２０．１９ｍ 
 

 

 

 

 

１２．７４ｍ 

  男２０．９７ 
女１３．３３ 

男２１．３８ 
女１３．７９ 

体力合計点 
（8項目で80点満点） 

 

４１．４２点 

 

 

 

 

 

４９．４７点 

 

 

 男４２．２０ 
女５０．３０ 

男４５．０７ 
女５３．４５ 

【 富田中学校２年生総合評価別人数 】 

☆A判定（５７点以上）・・・・ 【男子】 ８名  【女子】１３名 
☆B判定（４７点～５６点）・・・【男子】１６名  【女子】１２名 
☆C判定（３７点～４６点）・・・【男子】１６名  【女子】１８名 
☆D判定（２７点～３６点）・・・【男子】 ９名  【女子】 ５名 
☆E判定（２６点以下）・・・・・【男子】 ２名  【女子】 １名 

  
★・・中２の富田中学校平均が中２三重県平均・中２全国平均を上回っている項目 

👇・・中１の富田中学校が特に課題（平均よりかなり下回るもの）となる項目 

 
３年生 「２０２１体力テスト（４・５月実施）」の結果から振りかえる  

【富田中学校３年生体力テスト結果】 県・全国データは２０１９年度版です 
 富田中学校 

３年男子平均 
県 全

国 
富田中学校 

３年女子平均 
県 全

国 
中３県平均 
（2019年） 

中３全国平均 
（2019年） 

 

体 

 

力 

 

テ 

 

ス 

 

ト 

 

握 力  （㎏） 
  
３１．２７㎏ 

 

👇 

 

👇 

 

２３．１２㎏ 

  男３３．５８ 
女２５．４９ 

男３４．４６ 
女２５．６１ 

 

上体起こし（回） 
 

２８．２９回 

   

２１．７５回 

 

👇 

 

👇 

男２８．７６ 
女２４．５０ 

男２９．９３ 
女２５．２０ 

 

長座体前屈（㎝） 
 

４７．５７㎝ 

 

★ 

  

５１．１３㎝ 

 

★ 

 

★ 

男４７．０８ 
女４８．９１ 

男４９．１６ 
女４９．８１ 

 

反復横跳び（回） 
 

５４．７１回 

   

４６．７６回 

  男５５．９４ 
女４９．３９ 

男５６．６６ 
女４９．３８ 

持久走男子1500m
女子1000m 

６分２９秒６   ５分０１秒２   男６分２２秒５ 
女４分５３秒９ 

男６分０５秒６ 
女４分４０秒６ 



4 

 

実

施

項

目 

 

５０ｍ走 （秒） 
 

７．３３秒 
 
★ 

 

★ 

 

８．５４秒 

 

★ 

 

★ 

男 ７．６４ 
女 ８．７６ 

男 ７．４５ 
女 ８．５６ 

 

立ち幅とび（㎝） 
２１１．５７ 
     ㎝ 

 

★ 

 

 

１６５．５４ 

     ㎝ 

 

👇 

 

👇 

男２１０．５３ 
女１７５．８０ 

男２１４．４７ 
女１７８．６２ 

 

ﾊﾝﾄﾞﾎﾞｰﾙ投げ(m) 
 

２２．７８m 

   

１３．９４ｍ 

  男２３．４２ 
女１４．４７ 

男２３．６９ 
女１４．５７ 

体力合計点 
（8項目で80点満点） 

 

４９．０４点 

 

★ 

  

５１．９４点 

  男４８．７０ 
女５３．８０ 

男５１．３２ 
女５５．８３ 

【 富田中学校３年生総合評価別人数 】 

☆A判定（５７点以上）・・・・ 【男子】 ８名  【女子】１３名 
☆B判定（４７点～５６点）・・・【男子】１６名  【女子】１２名 
☆C判定（３７点～４６点）・・・【男子】１６名  【女子】１８名 
☆D判定（２７点～３６点）・・・【男子】 ９名  【女子】 ５名 
☆E判定（２６点以下）・・・・・【男子】 ２名  【女子】 １名 

★・・中３の富田中学校平均が中１三重県平均・中３全国平均を上回っている項目 

👇・・中１の富田中学校が特に課題（平均よりかなり下回るもの）となる項目 

 

２０２１全国体力テスト結果「生活習慣アンケート含む」より振り返る 

問１１ 

１年間で体調

を崩すことは

ありますか。 

 

 1 年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ 6･7 回ある １３ ％                ２４ ％     １２ ％       １７ ％ 

２ 4･5 回ある ２１ ％   １８ ％ １８ ％ １９ ％ 

３ 2･3 回ある ２７ ％ ２６ ％ ２６ ％  ２７ ％ 

４ ほとんどない ３８ ％ ３１ ％ ４４ ％ ３７ ％ 

問１２ 

今熱中し打ち

込めることが

ありますか。 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ とても熱中 ５４ ％                ６０ ％     ５２ ％       ５６ ％ 

２ やや熱中 ４２ ％   ２９ ％ ３２ ％ ３３ ％ 

３ ない ４ ％ １１ ％ １６ ％ １１ ％ 

問１３ 

体力は必要だ

と 思 い ま す

か。 

 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ とても思う ８１ ％                ６４ ％     ７２ ％       ７１ ％ 

２ やや思う １６ ％   ３１ ％ ２３ ％ ２４ ％ 

３ あまりない ２ ％ ２ ％ ５ ％   ３ ％ 

４ 思わない １ ％ ３ ％ ０ ％   ２ ％ 

問１４ 

ぐっすり眠る

ことができま

すか。 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ 週に 6 回以上 ４６ ％                ５２ ％     ５６ ％       ５１ ％ 

２ 週に4～5日 ３４ ％   ２５ ％ ２０ ％ ２６ ％ 

３ 週に2～3日 １６ ％ １９ ％ １４ ％ １７ ％ 

４ 週に 1 日以下 ４ ％ ４ ％ １０ ％   ６ ％ 

問１５ 

なんでも最後

までやりとげ

たいと思いま

すか。 

 １年生 ２年生 ３年生 学校全体 

１ とても思う ５８ ％                ４１ ％     ５９ ％       ５２ ％ 

２ まあ思う ３５ ％   ４９ ％ ３８ ％ ４０ ％ 

３ あまり ４ ％ １１ ％ ２ ％   ６ ％ 

４ まったく ２ ％ ３ ％ ０ ％   ２ ％ 
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富田中学校１年生全体の「体力テスト」の結果を受け、次のように総評されています。 
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【保健体育授業では・・・仲間とともに運動の楽しさやスポーツの楽しさを学ぶ】 

富田中学校の保健体育授業では、学級集団を高めるとともに、学年集団を高めながら仲間

とともに頑張れる雰囲気を大切にしたい。ただ単に、「体力」の向上を目指すのではなく

「集団づくり・仲間づくり」を通した活動の中で「体力」の向上を目指したい。そして、集

団の中で嫌なこと・苦手なことでも我慢したり、努力したりしながら粘り強く頑張ることが

できる集団を育成したい。集団がまとまっていく過程では必然的に仲間の目はクラス・学年

の頑張っている生徒を追い、一生懸命に応援し仲間を認めていく。そんな一生懸命に頑張っ

ている仲間を全力で応援できる集団づくりをしたい。みんなでルールと約束を守って、誰も

が仲間とともに安心で安全に楽しく授業に参加し取組めることを大切に進める。 

【保健体育授業での体力向上の取り組み。「体力テスト」の結果と課題から】 

① コロナ禍の現状において 

保健体育授業では「相互にペアで行う活動は互いに十分な距離を保つ」など、これまでに

ない感染症対策を徹底しながら取り組んできた。昨年度はコロナ禍において、体力テストは

全国規模で実施できなかった。今年度、２年ぶりに「体力全国・運動能力、運動習慣等調

査」を全国統一して実施することができた。コロナ禍において新たな生活様式となり、学校

生活においても多くの制約の中で取り組んできた。保健体育授業でも同様に「生徒が密集す

る活動」や「近距離で組み合ったり接触したりする運動」が制限されたり、部活動において

も活動時間、練習試合を含む対外試合の制限などもあり、子どもたちの体力の低下が懸念さ

れてきた。実際にその影響がどれほど体力テストの結果として表れているのか不確定要素も

あるが、数値として表れているように思う。昨年度よりは保健体育授業、部活動の活動時間

は増えてはいるが、学校外での運動時間の減少など生活様式に大きな変化があるのは事実で

ある。 

 全国平均・三重県平均のデータと比較して１年全体の体力レベルは比較的にバランスがよく、これから、から

だの成長とともに、もっと向上していくと思います。男女とも５０ｍ走（走力・瞬発力）と、立ち幅跳び（跳

力・瞬発力）が高いレベルにあります。特に女子は、三重県平均を５項目で上回っています。しかし、課題は、

ハッキリとしています。持久走（全身持久力）と握力（筋力）が平均と比べても大きく下回っています。 

 全国平均・三重県平均のデータと比較して２学年全体の体力レベルは男女とも比較的バランスよく、心もから

だも成長していく過程を通して、さらに向上していくと思います。中でも、男女とも長座体前屈（柔軟性）と、

５０m 走（走力・瞬発力）は非常に高い運動レベルにあります。課題は１年生同様にハッキリとしています。男

女とも反復横跳び（敏しょう性）、持久走（全身持久力）、握力（筋力）が平均を大きく下回っています。 

 全国平均・三重県平均のデータと比較して３学年全体の体力レベルは男女とも全体的に高く、バランスもよ

く、３年間で積み上げた体力向上が結果として表れてきたと思います。特に男子は８項目中、４項目で三重県平

均を上回っています。５０ｍ走では三重県・全国の平均を大きく上回り、走力・瞬発力の向上がしっかりと表れ

ています。そして、男女とも長座体前屈（柔軟性）の高さが際立っています。しかし、男女とも握力（筋力）、

上体起こし（筋持久力）、持久走（全身持久力）の３項目が平均と比べて、やや下回っているのが課題である。 
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② 体力テストの結果からわかるもの、そして取り組み（全校として） 

◆  富田中学校の「体力テスト」の２つの大きな課題 

「持久走」が三重県平均・全国平均を大幅に下まわる。「全身持久力」の

低さが課題。 
 

 

「握力」・「上体起こし」が三重県平均・全国平均を大幅に下まわる。
「筋力」「筋持久力」の低さが課題。 

 

③ 今後どのような取り組みが必要なのか・・・・ 

『持久走』において確認する体力は「全身持久力」です。これは全身で運動を続ける能力

です。『握力』・『上体起こし』において確認する体力は「筋力」・「筋持久力」です。 

言い換えれば「スタミナ」や「（力）強さ」「粘り強さ」とも深く関係します。 

運動生理学の分野では、「最大酸素摂取量」という指標によって全身持久力を評価しま

す。最大酸素摂取量は、心臓のポンプ機能や血液運搬、骨格筋、肺活量にもつながります。

いわゆる「全身組織の総合力」ともいえます。そして、筋力・筋持久力（筋力を継続的に動

かす力）にもつながっています。 

このからだの器官は、中学生の成長期に一番発育発達する器官です。だからこそ
今の時期に、しっかりと体づくりトレーニングを継続することによってどんどん体
力が向上します。『持久走』・『上体起こし』は、からだの器官の強さだけでな
く、「粘り強さ」＝「最後まであきらめずに頑張りとおす力」という心の強さにも
関係しています。 

持久走のように「しんどい」という気持ちが先に来て、測定前から

「マイナス」のイメージを持っている人もいます。しかし仲間ととも

に一緒に頑張る雰囲気や、タイムの速い・遅いではなく仲間の頑張っ

ている姿を励まし応援する姿が増えると、仲間がいるから、「最後まであきらめずに頑張れ

る」という効果もあがります。保健体育授業ではこのような課題に対し科学的な見地も含

め、仲間とともに問題解決をしていく力とともに育みたいと考えています。 

④ 保体育授業にて「全身持久力」と「筋力」・「筋持久力」を高めるために 

効果的な『有酸素運動』を継続していく。有酸素運動とは、リズミカルで長時間続けら

れる運動をいいます。ジョギングやサイクリング・少し速めのウオーキングなどの運動で

す。富田中学校で、授業開始時に行う「リズム体操」・「５分間走」は大変効果的な運動

といえます。これは『全身持久力』を高める運動にもつながります。 

５分間走を１週間３回の体育授業で行えば、１５分間走り続けたことになります。１ｹ月

で６５分間、１年間で７１５分間走り切ることにつながります。また、富田中学校の「リズ

ム体操」は、音楽に合わせてリズミカルに長時間身体全体を使って体操をするものです。そ

れによって筋肉や関節をほぐし、ケガのないからだをつくるとともに、心肺機能を高めなが

ら、体育授業における主運動にスムーズにつなぐことができるように行っています。 

⑤ 部活動（運動部）でも「全身持久力」と「筋力」「筋持久力」を高める取り組みを。
そして「からだづくりと心づくり」が並行して行われるような体制をつくれるように。 
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