
 

 

 

 

 

 

 

６月２７日から合唱強化期間が始まりました。各クラスが一生懸命練習に取り組んでいます。慣れない合唱練

習に苦労しながら，実行委員や指揮者，パートリーダー等が声を掛けて練習をしています。７月５日には校内リ

ハーサルがあり，７月１６日が本番です。どのクラスも最優秀賞を目指して頑張ってほしいと思います。 

クラス 曲    名 

１ 組  COSMOS 

２ 組  新しい世界へ 

３ 組  かえられないもの 

４ 組  旅立ちのとき～Asian Dream song～ 

５ 組  次の空へ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

仙台市立錦ケ丘中学校 

第一学年だより Ｎｏ．１１ 

２０２４．６．２８ 

    

負荷をかけるから強くなる 

※「負荷」とは、責任などを負うことという意味と、力をかけることなどを言います。 

「使ったところが強くなる。何度も使えば、強度も増していく。」これは何事にも通じる原則です。体に

置き換えてみると、一番分かりやすいかもしれません。トレーニングすれば筋肉や力がつく、サボれば元に

戻る。誰もが実感として分かることですが、実際にはどのような仕組みで筋肉が増減するのでしょう。  

 私たちの筋肉や爪、髪の毛などがどうやって作られるかというと「遺伝子（ＤＮＡ）」にプログラムされ

ているそうです。ＤＮＡが「髪の毛を作れ」というメッセージを発したら、髪の毛のたんぱく質が作られる

わけです。筋肉が作られる時も、ＤＮＡからそのようにメッセージが発せられます。では「筋肉を作れ」と

いうメッセージは、どのような時に発せられるのでしょうか。それは、筋肉が破壊された時なのだそうです。

筋トレなどをして筋肉痛を経験したことがある人はたくさんいるでしょう。回復している時に、負荷に負け

ない、より強靭な筋繊維が生成されるのです。そしてどのように破壊すれば、上質な筋肉がついていくので

しょうか。それは、次の２つの原則です。 

   ① 継続的に、負荷を与え続けていくこと。 

   ② 徐々に、負荷を上げていくこと。  

 もちろん、負荷はそれぞれに合ったものでなければなりません。一人一人にとっての負荷が徐々に増えて

いくことによって、段階的に上質な筋肉がついていくのです。 

 はじめに述べたとおり、これは何事にも通じる原則です。１年生のみなさん、小学校の時にできなかった

ことなのに、今はできるようになったことがたくさんあるでしょう。それは、みなさん一人一人が、それぞ

れの負荷を乗り越えて、より上質で強い筋肉をつけてきたからです。そうやって、体も、頭も、そして心も、

成長してきたのです。 

 先生達は、これから様々な場面で負荷を与え続けていくでしょう。中学校初めてのテストも終わり、次は

初めての大きな行事です。その過程において、間違ってもよいし、失敗してもよいのです。負荷を乗り越え

て大きく成長していくことを期待しています。               学年主任  



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


