


子どもの体力の現状
文部科学省が行っている「体力・運動能力調査」に
よると、現在の子どもの体力・運動能力のほとんど
の項目で、30年前の親世代が子どもだった時を下
回っています。一方、身長、体重など子どもの体格は
親世代を上回っています。このように、体格が向上
しているにも関わらず、体力・運動能力が低下して
いることは、身体能力の低下が深刻な状況である
ことを示しているといえます。

身長(cm)

50m走(秒)

ソフトボール投げ(m)

男　子 女　子

親世代 今の子どもたち 親世代 今の子どもたち

143.2 144.9(↑1.7) 145.5 147.1(↑1.6)

8.8 8.9(0.1) 9.0 9.2(0.15遅い)

34.0 26.7(↓7.4) 20.5 16.4(↓4.1)

※親世代は昭和60年度の11歳、今の子どもたちは令和元年度の11歳
※全国平均値は小数点以下第２位で四捨五入しています。

身長・基礎的運動能力の比較

子どもの体力低下の原因
子どもの体力低下の原因は、保護者をはじめ
とする国民の意識の中で、外遊びやスポーツ
に比べ、学力を重視する傾向が進んだことに
あると考えられます。
また、生活の利便化や生活様式の変化は、 
日常生活における身体を動かす機会の減少を
招いています。 さらに、子どもが運動不足に
なっている直接的な原因として、次の3つが
考えられます。

男　子 女　子

親世代 今の子どもたち 親世代 今の子どもたち

71.2 61.5(↓9.7) 56.3 40.0(↓16.3)

※学校での体育の授業をのぞく
※親世代は昭和60年度の11歳、今の子どもたちは令和元年度の11歳

週3日以上、運動やスポーツを実施する子どもの割合(%)の比較

1.学校外の学習活動や室内遊び時間の増加による、外遊びやスポーツ活動時間の減少
2.空き地や生活道路といった、子ども達の手軽な遊び場の減少 
3.少子化や、学校外の学習活動などによる仲間の減少

引用:公益財団法人日本レクリエーション協会「子供の体力向上ホームページ」 

朝の光の効果
朝の光を浴びると、脳の覚醒を促す脳内ホルモンであるセ
ロトニンが活発に分泌されます。その結果、頭がスッキリと
目覚め、集中力が上がります。セロトニンの分泌を増やす
には、陽の光を浴びて体を動かすことや、朝ごはんをしっ
かりと噛んで食べることが効果的です。
夜にはセロトニンを材料にして、生体リズムの調節に重要
な働きをするメラトニンが合成され、よく眠ることもでき
るようになります。

引用:「早寝早起き朝ごはん」全国協議会ホームページ



朝食と学力・体力の関係

適切な休養
睡眠不足や睡眠障害が持続すると、肥満や生活習慣病 (糖尿病・高血圧 )、 うつ病などの発症率を
高めたり症状を悪化させたりする危険性があります。
「早寝・早起き」が、望ましい生活環境を身につけるためには大切です。

②睡眠時間をしっかり
　取りましょう!
睡眠時間をしっかり取ることは、
体の疲れを取ることだけでなく、
体の成長にも大切です。

①早寝早起きの習慣を
　つけましょう!
睡眠時間を確保しても、夜更かしをすると
休息が取れなくなります。体の修復や成長
に必要な成長ホルモンの分泌は、
22時～1時に最大と
言われています。

③軽めの運動で疲労を
　回復させましょう!
軽い運動を行うことで、血液の循環が
良くなり疲労回復につながります。

朝食の効果
脳のエネルギー源はブドウ糖ですが、体内に大量に蓄えて
おくことができません。また、私たちの体は寝ている間も
エネルギーを使っているので、朝起きたときは脳も体もエ
ネルギーが不足した状態です。 そのため、朝食でブドウ糖
をはじめとする様々な栄養素をバランスよく摂取し、午前
中からしっかり活動できる状態を作ることが大切です。 ま
た、「よく噛んで食べること」も大切です。「噛むこと」で脳
が覚醒し活発になります。そして、口に食べ物が入り、胃に
送られてくると腸や大腸が動き始め、内臓も目覚めます。
それが朝の排便習慣にもつながります。

引用:「早寝早起き朝ごはん」全国協議会ホームページ

子どもたちの健やかな成長には、「早寝早起き朝ごはん」をはじめとした規則正しい生活習慣が大切です。近年、
子どもたちの生活習慣の乱れが学習意欲、体力、気力の低下の要因の一つとして指摘されています。スポーツ庁の
調査によると、朝食を毎日食べている子供の方が、学力調査の平均正答率や体力合計点が高い傾向にあります。
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出典：文部科学省 平成28年度全国学力・学習状況調査

小学6年生 中学3年生

学力調査の平均正答率
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出典：スポーツ庁 平成27年度全国体力・運動能力・運動週間等調査
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おうちで簡単！ 背骨柔らか体幹トレーニング
子どもたちの体力について、話を今までしてきました。体力づくりで効果的な方法でもある体幹トレーニ
ングを、子ども専門スポーツトレーナーが３つご紹介します。
保護者の方もお子さんと一緒に行い、お互いの健康意識を高めましょう。お互いでフォームチェックをし
合い、自分の体を思った通りに動かせるように目指しましょう。

だるま ロケット

トンネル
脚上げ

●腹部の筋力強化
●背骨の柔軟性向上

●背部の筋力強化
●腹部の筋力強化

●腹部の筋力強化
●股関節・足首周りの柔軟性向上
●肩甲骨の安定性向上

体育座りで腰
かけ、両足を床
から離します。

首のつけ根ぐらい
まで転がり、再度
元の姿勢になる
までを繰り返し
行います。

両手を前に出して、
うつ伏せで寝ます。

両手を床から
上にあげます。
腰を反るのでは
なく、背中から
反らせていきま
しょう。

四つ這いになります。
ひざを床から
離していきます。

かかとが床に着く
ように努力し、ひじ
とひざを伸ばし、
片足を高く天井に
向かってあげます。

ご自宅での保護者の
関わり方アドバイス
お子さんが運動をする時は、
運動に集中できる環境を

整えよう!
集中して運動することによって、トレーニン
グ効果をより感じることができます。ゲー
ム機やスマートフォンなど、興味を移してし
まいがちなものは片付けるなど、運動に集
中できる環境づくりをお願いします。

監修:THE UGOKI PARK 園長   須賀 雄一

転がって起き上がる運動を10回 反った状態を10秒キープ

足を高く上げた状態で10秒キープ



子どもの近視が増えている
文部科学省が毎年発表している学校保健統計調査によると、視力が1.0に満たない近視の子どもの
割合を1992年度と直近の最新データである2019年度で比較すると、小学生が12.5%、中学生が
13%増加しています。
小中学校ではタブレットやノートパソコンによる授業が始まり、自宅でもタブレットやスマートフォ
ン、小型ゲーム機が普及し、近くの画面を長時間見続ける機会が多くなりました。その影響から子ど
もの目の機能低下が起きています。運動するときに自分から見えている景色を正しく状況判断がで
きず、自分のパフォーマンスを発揮できないことに繋がる場合があります。
そこで、目を正しく使うためのトレーニングを2つご紹介します。

①左右に手を広げます。
②顔を動かさずに目だけで右手の親指の爪
　→左手の親指の爪を繰り返し見ます。 
③余裕ができたら幅を広げます

①上下に手を広げます。
②顔を動かさずに目だけで右手の親指の爪
　→左手の親指の爪を繰り返し見ます。 
③余裕ができたら幅を広げます

監修:THE UGOKI PARK 園長   須賀 雄一

足の指をしっかり使うことが大切です!
歩いたり、走ったり、飛び上がったりする時に足の指の動きが重要となります。スポーツをしたり、
外で走り回ったり、遊んだりすることで足の指をしっかりと使うことができるようになります。

足指じゃんけん
足の指を使ってじゃんけんをしてみましょう!
一人で行う時は、「グー・チョキ・ パー」を繰り返し行います。
二人以上でじゃんけんをして、ゲーム感覚で行うと楽しくできます。

グー パーチョキ

眼球運動(左右を見る) 眼球運動(上下を見る)



1,300円

2,500円

3,700円

7,200円

4,200円

8,200円
1,600円
6,200円

※令和元年 10月1日改定

子どもの健康づくりのポイント！

運動

食事

休養

①「歩く・走る・くぐる・よける」など、多彩な動きのある運動をする。 
②成長段階に応じた遊び、運動を行う。
③なわ飛びやボール遊びなど、からだ全体でリズムを取ったり、
　毎日60分以上からだを動かす習慣をつける。

①「早寝・早起き・朝ごはん」を実践し、
　1日3回の食事で生活のリズムをつくる。
②薄味で栄養バランスのとれた食事を心がける。
③家族と食卓を囲むことを大切にし、楽しく食べる機会を増やす。

①早寝早起きの習慣をつける。
②睡眠時間をしっかり取る。
③軽めの運動でリフレッシュする。


