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「夏の継続は力なり・・・」                                           校長   平沢 晃 

１学期も残りわずかとなりました。さまざまな行事や取り組み、日々の委員会活動や係

活動、清掃活動、そして部活動。学習のこと、生活のこと、進路のことなど、本当に多くの

ことをこの１学期に行ってきました。その中で大きな成果を得ることもできましたが、もち

ろん課題がなかったわけではありません。今後も継続して解決を図っていかなければな

らないこともあります。しかし、この１学期は生徒たちの元気いっぱいの取り組みと頑張り、そして熱い思いで

作り上げられてきました。今、終わりを迎えて振り返ると、本当に良き１学期だったとしみじみ思っています。 

さて、1 学期が終わるといよいよ夏休みです。学校中心の生活から家庭中心の生活へと変わりますが、学

校がある時は決められた時間に従って行動していたのに対し、夏休みは自分で時間を管理していかなけれ

ばなりません。このように自由な時間が多い時期に「何かを継続して行うこと」は、長期的な成長の土台とな

り、生活リズムの崩れを防ぐ最大の鍵となります。数ヶ月のまとまった時間を有意義に活かすためには、毎日

の小さな積み重ねが欠かせません。 

夏休みに何かを継続して行うことには、非常に大きなメリットがあります。まずは学習習慣と学力の定着で

す。学校の授業がない夏休みは勉強から遠ざかってしまいがちですが、毎日少しずつでも学習を続けること

で、休み明けのテストや受験で周囲と大きく差をつけることができます。次に、生活リズムの維持です。これは

ダラダラと過ごしてしまうのを防ぎ、自律的な生活姿勢を育むチャンスになります。起床時間や学習時間を固

定することで、心身のコンディションも整えやすくなります。さらに、こうした取り組みは自己肯定感の向上にも

つながります。「毎日できた」という小さな達成感が自信となり、継続によって結果が出ると、自己理解も深ま

って次の目標へのモチベーションが高まります。そして、長期休みに集中して取り組んだことは一時的な記憶

にとどまらず、脳の神経回路に定着しやすいため、新しい習慣、効率の良い習慣として身に付きやすくなるの

です。 

ここで、以前多くの人がやっていた夏休みの継続的な習慣と言えば、皆さんは何を思い浮かべるでしょう

か。今よりむかし、現在年齢が４０代後半の保護者の方々は、あたりまえのようにやられていたと思います。そ

れは、夏休み中の毎日のラジオ体操です。かくいう私もその一人で、６０代ですのであたりまえの世代ですね。

ただ、夏休み中のラジオ体操は１９９０年代後半から２０００年代頃から様変わりし、現在ではお盆前後などの

一日から二日間程度におこなう、中には三日間だけ実施するなど、期間が短縮されているそうです。このよう

に縮小の一途をたどっているラジオ体操ですが、実はとてつもない効果を秘めているのです。 

ラジオ体操は「有酸素運動」と「ストレッチ」の要素を兼ね備えた運動法であり、わずか３分間で全身の約

４００個の筋肉と２００個の骨をくまなく動かせる究極の全身運動です。筋力トレーニング、ストレッチ、有酸素

運動の要素を完璧に備えており、毎日続けることで生活習慣病の予防や基礎代謝のアップが期待できます。

ラジオ体操第一を通して行なった場合の運動としての強度は、なんと速歩に相当するほどのものがあり、座っ

ているときの３から４倍のエネルギーを消費します。朝起きてから行えば、心身がスッキリ目覚めることで自律

神経も整い、代謝もアップします。その結果、その後の通勤などの運動効果もよりアップし、ダイエットにも嬉し

い効果をもたらしてくれます。 

ラジオ体操の「本当のすごさ」には、５つの大きなポイントがあります。第一に「驚異の全身運動」であるこ

とです。ラジオ体操第一と第二を行うことで、指先からつま先まで全身の筋肉をくまなく刺激し、関節の可動

域を広げて、日常使わない筋肉を目覚めさせます。第二に「有酸素運動と筋トレのハイブリッド」である点で
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す。ただのストレッチではなく、軽い有酸素運動と筋肉トレーニングの要素がバランスよく組み込まれており、

続けることで脂肪燃焼効果も期待できます。第三に「脳の活性化と認知症予防」です。音楽に合わせてテン

ポよく正確に体を動かすことは脳の神経を刺激するため、最新の研究では、ラジオ体操の継続が認知症リス

クの低下につながることも報告されています。第四に「自律神経を整え、こりを解消する効果」です。深い呼吸

とともに肩甲骨や背中を大きく動かすことで全身の血流が促進され、これにより肩こりや腰痛の予防、冷え性

の改善にもつながります。そして第五に「姿勢改善と体力年齢の若返り」です。背筋を伸ばす、胸を張るなど

正しい姿勢を意識して行うことで体幹が鍛えられ、猫背の改善や転倒予防にも効果的です。なお、これらの

効果を最大限に引き出すコツは、何となく体を動かすのではなく、「反動を使わずゆっくり伸ばす」「手足の先

まで意識を向ける」「指先までしっかり力を入れる」といった「本気」の動きを心がけることです。それだけで、

消費カロリーや運動効果が劇的に変わります。継続することで何かが変わります。 

ラジオ体操は、生徒たちも運動会の準備運動で実施しましたので、第一体操はしっかりと覚えているはず

です。運動は習慣化することが大切です。その点でも、毎朝決まった時間に行うラジオ体操は起床時間など

の生活リズムも整うことから、健康な体を手に入れることが期待できます。夏は体力も落ちやすい時期ですが、

逆に体力を高め、生活リズムを維持するうえでも、NHKラジオ第1で毎朝６時３０分～６時４０分に放送されて

いるラジオ体操に、45日間継続して実施する挑戦をしてみてはいかがでしょうか。 

余談ですが、実はラジオ体操には「第三体操」があります。現在広く普及している NHK の放送枠では「第

二体操」までですが、「第三体操」は運動量が非常に激しいこと、また動きが複雑でラジオの音声だけでは

国民に伝わりにくく、普及が進まなかったそうです。さらに、戦後の混乱期に「第－体操」「第二体操」「第三

体操」の三種類を同時に放送するには放送時間が不安定になるなどの理由により、約１年４か月で放送終

了となったとのことです。どんな体操か、下に解説図を掲載しておきます。参考にしてください。 

この夏休み４５日間を、ぜひ充実したものにしてください。１学期は本当にありがとうございました。 
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「 宿泊学習を終えて 」 

 
「今年度の宿泊学習は山梨県の河口湖に行ってきました。 

仲間たちと学校を飛び出しての、初めての宿泊行事。大好き

な仲間たちと行ける事に、事前学習の段階からウキウキワクワク

の様子でした！ 

当日は２日間天気にも恵まれ、山梨県の自然、ほうとうなどの

美味しい食事、宿の露天風呂などを存分に満喫しました！生活

面や集団行動面でも先輩たちが後輩たちを引っ張り、安心安全

に過ごすことができました。 

長い時間一緒に過ごしたことで、より１０組全員の仲、絆が 

深まった宿泊学習でした！この絆を生かして２学期の行事 

も良いものにしていきたいと思います！」                          

                                                                        【10組 担当】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「 河口湖 湖畔にて」 



4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★夏休みが始まります。 

夏休み前に配布されます「夏休みのしおり」をご一読ください。 
この冊子には夏休み中の過ごし方（生活で気を付けていただきたいこと）、夏

休みの課題、部活動の予定、などが記載されています。また、夏休みの記録、ま

とめを書くページもあります。内容をしっかりと確認し、よい夏休みを過ごしてく

ださい。何事も継続することが自分の力を高めていきます。 

 

 

 

●卓 球 
〇第 10ブロック夏季卓球大会 

・女子シングルス  １ 名 【５位】 都大会出場権 獲得 

 

●サッカー 
 〇第 10ブロック 決勝トーナメント  【ベスト８】  

 〇小平市サッカー １ 年生大会     【優勝】 

 

●女子バレーボール 

 〇第 10ブロック中学校バレーボール選手権大会 【３位】 都大会出場権 獲得 
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●バドミントン 
〇令和８年度東京都バドミントン地区選手権大会 第 8・１０ブロック大会 

１ ペア 【5位】 

〇第６回東京都中学校第 11ブロックバドミントン選手権大会 

１ 名 【３位】 （所属 はぴねすまいる東大和） 

〇第６４回春季混合ダブルス・中学生以下ダブルス大会 

            １ ベア 【３位】  

 

●バスケットボール 

〇第 10ブロックバスケットボール夏季選手権大会 

   男子 【優勝】  都大会出場権 獲得   女子 【ベスト 8】 

 

●女子 ソフトテニス 【再掲載】 

〇第７６回東京都中学校第 10ブロック夏季選手権大会 

・個人戦   １ ペア 【５位】  都大会出場権 獲得 

〇第７６回東京都中学校第 10ブロック女子団体夏季選手権大会 

  【３位】  都大会出場権 獲得 

 

●野 球 

〇第 10ブロック夏季大会  

 ・小平三中 対 小平四中  ４－10 敗  【準決勝進出】 

 

●第 32回「心にしみる短詩」   【佳作】  １ 名 

 

 （作品） 

  頑張れる つかれていても 仲間がいると頑張れる 応援されると頑張れる よっし今日も頑張ろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・始業式 

・給食開始 

・修学旅行（３年） 

・教科等研究会【午前授業】 

・生徒会役員選挙 

・全校朝礼 

・地域未来塾 

・中間考査前 放課後質問教室 

・中間考査 

・生徒会朝礼・認証式 

・校内実習（１０組） 

・生徒会朝礼 

・職場体験（２年） 

〇 ９月 1日(火)  

〇 ９月 2日(水)  

○ ９月 7日(月)～9日(水) 

〇 ９月 9日（水） 

〇 ９月１１日(金)  

〇 ９月１４日（月)  

○ ９月１６日（水） 

○ ９月１７日（木）～１８日（金） 

○ ９月２４日(木)～２５日（金） 

〇 ９月２８日(月)  

〇 ９月２９日（火）～３０日（水） 

〇１０月 ５日(月) 

〇１０月 ７日(水)～ ９日(金) 

 


