
地域の高齢者や子
供たちと一緒に体
を動かそう！
城北高校 ２０６HR
上岡 佑 三ツ井 飛路ライアン
山本 拓輝 佐々木 佑健
実施日 11月 21日、22日
私たちはコロナによって、行動が制限され、運動
不足問題がより深刻になっている、と考え一緒に
運動をしようと考えました。



コロナ対策によ
る活動制限・運
動不足の長期化
による影響

• https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop05/jsa_00010.html



活動内容
• PRアクションのグループと協力
し、ふれあい健康館のホールを
お借りし、ふれあい健康館のト
レーナーの与能本コーチ監修の
もと、地域の高齢者の方々や子
供たちと一緒にストレッチやエ
アロビクスなどの運動をした。

運動内容

５分程度の軽い筋肉ト
レーニングを含むスト
レッチ

01
１５分程度のエアロビ
クス

02
４種類の筋肉トレーニ
ング

03
身体をほぐすダウンス
トレッチ

04



活動結果

• 沢山の方々にコロナ禍の中でも家でもで
きる運動を教え、体を動かす良いきっか
けをつくることが出来た。

• SDGsの目標３である「すべての人に健
康と福祉を」に貢献することが出来た。

• 活動終了後、来ていただいた方々に挨拶
をしていた時、「ありがとう」「いい運
動になりました」「家でもまたやってみ
ます」などのありがたい言葉をたくさん
いただいて、このような活動のやりがい
を感じました。
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