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今
、子
ど
も
の
か
ら
だ
に
異
変
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

ま
っ
す
ぐ
に
走
れ
な
い
、
歩
け
な
い
、
転
ぶ
と
す

ぐ
に
骨
折
し
て
し
ま
う
。
そ
ん
な
子
ど
も
が
増
え
て

い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
を
取
り
巻
く
環
境
は
さ
ま
ざ

ま
な
要
因
か
ら
悪
化
し
て
い
ま
す
。
今
、
シ
グ
ナ
ル

は
黄
色
信
号
か
ら
赤
信
号
に
変
わ
り
始
め
て
い
る
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
の
原
因
は

い
っ
た
い
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

今
、
何
か
を
変
え
て
い
か
な
け
れ
ば
、
子
ど
も
た

ち
の
今
、
そ
し
て
、
未
来
が
危
な
い
の
で
す
。

で
は
、
何
か
ら
始
め
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

子
ど
も
に
い
ろ
い
ろ
と
言
う
前
に
、
ま
ず
、
わ
た
し

た
ち
大
人
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
子
ど
も
は
、

い
ち
ば
ん
身
近
に
い
る
、
あ
な
た
の
姿
を
見
て
い
る

の
で
す
。
こ
の
本
は
、
子
ど
も
の
今
、
そ
し
て
未
来

を
大
切
に
思
う
方
々
に
、
お
伝
え
し
た
い
こ
と
を
ま

と
め
て
い
ま
す
。

子
ど
も
と
の
か
か
わ
り
方
を
見
直
す
な
か
で
、
子

ど
も
を
取
り
巻
く
異
変
に
気
づ
い
て
い
た
だ
く
こ

と
。
そ
し
て
そ
れ
を
保
護
者
で
あ
る
あ
な
た
自
身
の

問
題
と
し
て
と
ら
え
直
し
て
い
た
だ
く
こ
と
。
最
後

に
、
子
ど
も
と
い
っ
し
ょ
に
か
ら
だ
を
動
か
す
方
法

を
知
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
を
願
っ
て
つ
く
り
ま
し

た
。
あ
な
た
も
ぜ
ひ
、
こ
の
本
を
活
用
し
、
子
ど
も

と
い
っ
し
ょ
に
か
ら
だ
を
動
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

子
ど
も
も
、
変
わ
る

あ
な
た
が
変
わ
れ
ば



子どものからだの
異変に
気づいていますか？
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「おやこでタッチ！」について

本誌は、「おやこ元気アップ！事業」に参加された保護者に配布するために作成された

ものです。本誌では、今の子どもをとりまく状況について、保護者の方に理解していただ

きたいことをわかりやすく解説をしております。

パート1では、子どもの現状について、パート2では保護者のかかわり方を説いています。

また、パート3では、家庭などでたのしく実践できる運動プログラムなどを掲載しています。

本事業にご参加いただいた方以外にも閲覧いただくなど、本誌で紹介している情報を周

りの保護者の皆様にもご案内をいただければ幸いです。

財団法人　日本レクリエーション協会

Part 1 子どものからだの異変に気づいていますか？
子どもの体力低下が止まらない ! ! 6

二つの体力が元気のモト！ 10

転び方を知らない子どもたち 11

子どもが生活習慣病 ! ? 12

ライフスタイルの変化に流される子どもたち 15

「遊び」を中心にして元気アップ！ 19

Part 2 始めよう！おやこで元気アップ作戦
遊びは子どものからだとこころの成長に欠かせない 22

子どもの成長に合わせていろいろな運動遊びを 23

あらためておやこから始めよう！ 32

子どもとどうかかわっていますか ? 34

子どもとの関係を分析&アドバイス 36

Part 3 おやこでからだを動かそう！
体力テストをやってみよう 39

元気アッププログラム エクササイズ 42

「子どもの体力向上」ホームページを活用しよう 46

元気アップを成功させる7つのヒケツ 49

こんなにあるある活動フィールド 50

お父さん、お母さんの子ども時代は、
仲間と時間を忘れてたくさん遊んでいました。
でも、今の子どもはどうでしょう。
友だちと元気に外遊びしている子どもの姿は年々減っています。
元気いっぱいのはずの子どもに、今、何が起きているのでしょうか。

CONTENTS
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い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

子
ど
も
の
体
力
は
1
9
8
5
年
ご
ろ

を
境
に
し
て
現
在
ま
で
低
下
が
続
き
、

最
近
に
な
っ
て
も
そ
の
傾
向
に
大
き
な

変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
の
子
ど
も
が

こ
の
ま
ま
成
長
し
て
も
、
今
の
大
人
た

ち
と
同
程
度
の
体
力
ま
で
と
て
も
達
す

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
は
、
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

今
の
子
ど
も
は
、
お
父
さ
ん
や
お
母

さ
ん
の
子
ど
も
の
こ
ろ
よ
り
も
全
体
的

に
背
が
の
び
て
、
体
格
が
よ
く
な
っ
て

い
ま
す
。

11
歳
の
場
合
を
例
に
あ
げ
る
と
、
30

年
前
（
1
9
7
9
年
）
と
比
べ
て
、
男

子
で
は
身
長
が
2
・
6
㎝
、
体
重
が

2
・
8
㎏
、
女
子
も
身
長
で
1
・
8
㎝
、

6

子
ど
も
の
体
力
低
下
が
止
ま
ら
な
い
!!

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
が
子
ど
も
の

こ
ろ
の
体
力
と
今
の
子
ど
も
の
体
力
を

比
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
下
段
の
体
力
・

運
動
能
力
調
査
の
グ
ラ
フ
を
ご
ら
ん
く

だ
さ
い
。

50
m
走
、
立
ち
幅
と
び
、
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
投
げ
に
つ
い
て
み
て
み
る
と
、
す
べ

て
親
の
代
よ
り
低
下
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
6
歳
か
ら
19
歳
の
ど
の
年
代
の
子

ど
も
に
も
ほ
ぼ
あ
て
は
ま
る
現
象
で
、

子
ど
も
の
体
力
の
「
走
る
・
と
ぶ
・
投

げ
る
」
な
ど
の
基
礎
的
な
運
動
能
力
の

低
下
が
特
徴
的
に
あ
ら
わ
れ
て
い
る
と

50m走立ち幅とび

ソフトボール投げ

（文部科学省が1964年から全国的に実施して
いる6歳以上を対象とした体力・運動能力調査
の2007年度の結果より）
「立ち幅とび」は、30年前は調査項目がなく、
25年前（1984年）からの調査を基に作成。ま
た、11歳調査は1998年以降に実施したので、
9歳調査を載せています。

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？

P
art1
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体
力
テ
ス
ト
の
結
果
か
ら
み
る
と
、

体
力
は
20
歳
前
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
そ

こ
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
親
の
世
代
の
ピ
ー
ク
時
の
体
力
を

1
0
0
と
す
る
と
、
今
の
子
ど
も
は
か

な
り
下
の
ほ
う
で
ピ
ー
ク
を
迎
え
て
し

ま
い
、
そ
の
後
、
さ
ら
に
低
下
し
つ
つ

老
い
て
い
き
ま
す
。

超
高
齢
社
会
と
い
わ
れ
な
が
ら
も
今

の
60
代
は
元
気
い
っ
ぱ
い
。
趣
味
に
旅

行
に
と
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
人
生
を
楽
し
ん

で
い
る
人
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

そ
ん
な
人
生
を
、
今
の
子
ど
も
は
送

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。
さ

ら
に
、子
ど
も
が
大
人
に
な
っ
た
と
き
、

体
力
の
必
要
な
育
児
や
介
護
が
は
た
し

て
で
き
る
の
か
ど
う
か
。
こ
れ
も
心
配

に
な
っ
て
き
ま
す
。

今
の
60
代
や
親
の
世
代
が
元
気
な
の

は
、
小
さ
い
と
き
か
ら
か
ら
だ
を
よ
く

動
か
し
て
、
体
力
を
つ
け
て
き
た
か
ら

で
す
。

将
来
、
子
ど
も
が
元
気
な
生
活
を
送

る
た
め
に
は
、
今
の
う
ち
か
ら
十
分
に

か
ら
だ
を
動
か
し
て
、
少
し
で
も
高
い

体
力
レ
ベ
ル
に
引
き
上
げ
て
お
く
こ
と

が
大
切
な
の
で
す
。

8

体
重
で
1
・
8
㎏
上
回
っ
て
い
ま
す
。

体
格
が
よ
く
な
れ
ば
そ
れ
に
あ
わ
せ

て
体
力
や
運
動
能
力
も
向
上
す
る
の
で

は
な
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が

今
の
日
本
の
子
ど
も
は
、
体
格
が
よ
く

な
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
親
の

世
代
と
比
べ
る
と
体
力
は
低
下
し
て
い

ま
す
。
運
動
能
力
の
低
下
は
前
ペ
ー
ジ

の
グ
ラ
フ
に
示
し
た
と
お
り
で
す
。

た
と
え
ば
30
年
前
に
比
べ
て
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
投
げ
は
5
・
05
m
短
く
な
っ
て

い
ま
す
（
男
子
）。
立
ち
幅
と
び
も
20

年
前
と
比
べ
て
約
14
・
93
㎝
短
く
な
っ

て
い
ま
す
（
男
子
）。

言
い
か
え
れ
ば
、
今
の
子
ど
も
に
は

か
ら
だ
の
成
長
に
み
あ
っ
た
体
力
や
運

動
能
力
の
発
達
が
み
ら
れ
な
い
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

年齢別子どもの平均体格

男子
身長 体重

6歳 116.7cm 21.5kg

7歳 122.5cm 24.2kg

8歳 128.2cm 27.3kg

9歳 133.7cm 30.8kg

10歳 138.9cm 34.3kg

11歳 145.3cm 38.8kg

12歳 152.6cm 44.5kg

女子
身長 体重

6歳 115.8cm 21.0kg

7歳 121.7cm 23.6kg

8歳 127.5cm 26.6kg

9歳 133.6cm 30.1kg

10歳 140.3cm 34.4kg

11歳 146.8cm 39.3kg

12歳 152.1cm 44.2kg

30
年
前
と
比
べ
て
み
る
と
…
…

（文部科学省「学校保健統計調査」2008年度の調査結果より）

女子
11歳

男子
11歳

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？

P
art1
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転
び
方
を
知
ら
な
い
子
ど
も
た
ち

最
近
の
子
ど
も
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た

こ
と
で
骨
折
し
ま
す
。
遊
び
の
な
か
で

骨
折
を
す
る
こ
と
は
昔
も
あ
り
ま
し
た

が
、
小
学
生
の
骨
折
の
発
生
率
は
約
20

年
で
約
1
・
7
倍
に
増
え
て
い
ま
す
。

ケ
ガ
は
骨
折
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
転
ん
だ
と
き
、
と
っ
さ
に
手
を
つ

け
ず
に
顔
を
打
つ
、
歯
を
折
っ
て
し
ま

う
、
ボ
ー
ル
を
よ
け
ら
れ
ず
に
頭
に
ケ

ガ
を
す
る
と
い
っ
た
こ
と
が
多
い
の

は
、
動
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
能
力

が
低
下
し
、
不
器
用
な
子
ど
も
が
増
え

て
い
る
証
拠
で
す
。
こ
う
し
た
ケ
ガ
の

発
生
件
数
も
増
え
続
け
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
要
因
の
一
つ
と
し
て
、
本

来
、動
き
が
活
発
に
な
る
幼
少
年
期
に
、

運
動
を
と
も
な
う
遊
び
が
と
て
も
減
っ

て
い
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
い
ろ

い
ろ
な
遊
び
を
経
験
し
て
、
さ
ま
ざ
ま

な
動
き
を
習
得
し
、
さ
ら
に
上
手
に
な

っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
の
で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
外
遊
び
の
体

験
不
足
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス
感
覚
の
欠
如

に
加
え
、
自
ら
の
身
を
か
ば
う
術
を
習

得
す
る
機
会
が
な
い
と
い
う
こ
と
が
、

骨
折
、
顔
や
頭
の
ケ
ガ
の
大
き
な
要
因

と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

防衛体力を低下させないために
防衛体力は、健康を積極的に維持しようとする自動調節能力です。体温調節をす

る力や免疫力といったものなので、行動体力のように一定期間トレーニングをすれ

ばすぐに改善されるというものではありません。日頃の生活を規則正しいものにし

ていくことが、防衛体力を維持向上させていくポイントとなります。

また、運動やスポーツを続けると、持久力や筋力といった「行動体力」が高まる

だけでなく「防衛体力」も高まることが近年の研究で明らかになってきています。

「運動やスポーツをしていると風邪をひかなくなった」といった経験をお持ちの方も

少なくないと思います。運動は免疫力アップにも役立つというわけです。

ただ、適度な運動は免疫力を高める効果があるのですが、強すぎる運動をつづけ

ると、逆に免疫力が下がることがあるそうです。免疫力を高めるためには、適度な

運動を長く続けることが大切です。

二
つ
の
体
力
が
元
気
の
モ
ト
！

骨折が増えている

顔や頭のケガが増えている

小学生の骨折の発生率と
ケガの発生件数の移り変わり

小学生の顔・頭のケガの発生件数の
移り変わり

（日本体育・学校健康センター

1999年度調査結果より）

「体力」には大きく分けて二種類あります。一つは「行動体力」
といって、筋力や瞬発力、持久力、調整力などのように、運動に
積極的にはたらくものです。もう一つの体力は、体温調節や免疫
力など、身体的ストレスに対して身体をよりよい状態に保つため
にはたらく力である「防衛体力」と呼ばれるものです。
一般に体力という言葉でイメージするのは「行動体力」ですが、
子どものすこやかな成長のためには、この二つの体力を向上させ
ることがとても大切です。

防衛体力
体温調節、
免疫力など

行動体力
筋力、持久力、
調整力など

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？

P
art1
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子
ど
も
が
生
活
習
慣
病
!?

か
つ
て
は
成
人
病
と
い
わ
れ
、
大
人

特
有
の
病
気
だ
っ
た
高
血
圧
、
高
脂
血

症
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
、

子
ど
も
の
世
界
で
も
今
、
重
大
問
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。

小
・
中
学
校
、
高
等
学
校
の
学
校
医

に
対
す
る
調
査
に
よ
る
と
、
子
ど
も
の

健
康
問
題
で
最
近
著
し
く
増
加
し
て
い

る
と
答
え
た
の
は
「
生
活
習
慣
病
」
で

す
。
ま
た
、
同
調
査
で
は
「
肥
満
」
が

81
・
7
%
と
圧
倒
的
に
急
増
中
と
い
う

結
果
も
出
て
い
ま
す
。
肥
満
の
原
因
は

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
運
動
不
足
や

高
カ
ロ
リ
ー
の
食
生
活
・
食
習
慣
、
さ

ら
に
は
不
規
則
な
生
活
リ
ズ
ム
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。

今
や
11
歳
児
の
10
人
に
1
人
に
肥
満

傾
向
が
あ
り
、
肥
満
傾
向
児
の
数
は
こ

の
25
年
間
で
約
2
倍
に
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
傾
向
は
今
後
も
ま
す
ま
す
増

え
て
い
く
可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。肥
満
に
な
る
と
こ
わ
い
の
は
、

子
ど
も
で
も
生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す

く
な
る
こ
と
で
す
。
今
は
自
覚
症
状
が

な
く
て
も
病
気
は
ひ
そ
か
に
進
行
し
、

大
人
に
な
っ
て
突
然
発
病
す
る
リ
ス
ク

も
高
い
の
で
す
。
子
ど
も
の
肥
満
は
生

活
習
慣
病
と
密
接
に
関
連
し
て
い
る
こ

と
を
、
親
と
し
て
注
意
し
て
お
く
必
要

が
あ
り
そ
う
で
す
。

た
だ
、肥
満
を
危
険
視
す
る
あ
ま
り
、

や
せ
を
美
化
す
る
の
も
ま
た
危
険
で

す
。
最
近
で
は
、
肥
満
と
と
も
に
「
や

せ
」
の
子
ど
も
の
増
加
も
問
題
に
な
っ

て
い
ま
す
。
背
景
に
あ
る
の
は
ダ
イ
エ
ッ

ト
ブ
ー
ム
や
見
た
目
を
気
に
す
る
風

潮
、
食
生
活
の
変
化
な
ど
で
す
。
子
ど

13

も
は
ス
リ
ム
な
体
型
に
あ
こ
が
れ
ま
す

が
、
慢
性
的
な
や
せ
症
は
貧
血
や
冷
え

性
、
ホ
ル
モ
ン
異
常
な
ど
の
健
康
障
害

を
招
く
危
険
性
が
あ
る
こ
と
も
、
子
ど

も
に
十
分
理
解
さ
せ
る
必
要
が
あ
る
で

し
ょ
う
。

自覚症状がないから要注意！

25年間で約2倍に！

校医からみた増加している生活習慣病の内容
（山梨県での調査）

肥満傾向児の移り変わり（11歳の例）

肥
満
と
は
？

や
せ
と
は
？

肥満度の目安 BMI（Body Mass Index）a肥満度を測るための国際的な指標

計算のしかた BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
例 身長160cm（1.6m）、体重55kgの人の場合　BMI＝55÷1.6÷1.6＝21.48

※文部科学省「学校保健統計調査」では、性別・年齢別平均体重の120%以上の者を肥満傾向児、
80％以下の者を痩身傾向児としています。

BMIが
18.5未満

BMIが
18.5～25未満

BMIが
25～30未満

※高度肥満は
BMIが30以上

（文部科学省「学校保健統計調査」2009年）

（中村・浅川調査 2001年）

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？

P
art1
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体
力
の
低
下
が
目
立
っ
て
き
た
の
は

1
9
8
5
年
ご
ろ
で
す
が
、
実
は
こ
の

少
し
前
の
70
年
代
か
ら
わ
た
し
た
ち

の
生
活
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
起
き

て
い
た
の
で
す
。

1
9
7
0
年
に
入
る
と
、
ハ
ン
バ
ー

ガ
ー
な
ど
の
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
や
フ

ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
、
コ
ン
ビ
ニ
エ

ン
ス
ス
ト
ア
な
ど
チ
ェ
ー
ン
店
が
全
国

展
開
を
図
り
、
外
食
・
中
食
産
業
が
盛

ん
に
な
り
ま
し
た
。

1
9
7
3
年
に
は
、
カ
ラ
ー
テ
レ
ビ

が
一
般
化
し
、
各
家
庭
に
普
及
し
ま
し

た
。
80
年
代
に
は
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
が
大

ブ
ー
ム
と
な
り
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
電
化
製
品
の
進
化
の
お
か

げ
で
家
事
は
楽
に
な
り
、
冷
暖
房
完
備

の
部
屋
で
テ
レ
ビ
や
ビ
デ
オ
を
夜
遅
く

ま
で
楽
し
む
快
適
な
生
活
を
手
に
入
れ

ま
し
た
。

こ
う
し
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化

は
、
子
ど
も
の
生
活
に
も
大
き
な
変
化

を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
こ
の
変
化
に
同

調
す
る
か
の
よ
う
に
、
70
年
代
か
ら

徐
々
に
子
ど
も
の
か
ら
だ
に
異
変
が
み

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

14

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に
流
さ
れ
る

子
ど
も
た
ち

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
の
小
学
校
時

代
、
休
み
時
間
は
ど
う
過
ご
し
て
い
ま

し
た
か
？
　
給
食
を
食
べ
終
わ
っ
た

ら
、
わ
れ
先
に
と
校
庭
に
飛
び
出
し
、

お
に
ご
っ
こ
、
な
わ
と
び
、
ボ
ー
ル
遊

び
と
、
思
い
切
り
か
ら
だ
を
動
か
し
て

遊
ん
で
い
た
と
思
い
ま
す
。

今
の
子
ど
も
の
休
み
時
間
の
過
ご
し

方
を
見
る
と
、
運
動
し
て
い
る
子
ど
も

が
い
る
一
方
で
、
す
ぐ
に
し
ゃ
が
み
こ

ん
だ
り
、
体
育
館
な
ど
で
も
横
に
な
っ

て
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
た
り
、
ボ
ー
っ
と

し
て
い
る
子
ど
も
が
目
立
ち
ま
す
。

今
の
小
学
生
の
運
動
量
を
、
1
日
の

総
歩
数
で
み
て
み
ま
し
ょ
う
。
今
か
ら

約
25
年
前
は
、
小
学
生
は
平
均
約
2

万
7
6
0
0
歩
に
な
る
ほ
ど
動
い
て
い

ま
し
た
が
、
2
0
0
7
年
に
は
平
均
約

1
万
3
0
0
0
歩
に
減
少
し
、
現
在
は

さ
ら
に
運
動
量
が
少
な
く
な
っ
て
い
る

と
予
測
さ
れ
ま
す
か
ら
、
子
ど
も
に
よ

っ
て
は
1
万
歩
以
下
と
い
う
場
合
も
あ

り
ま
す
。
い
か
に
今
の
子
ど
も
が
動
い

て
い
な
い
か
、
お
わ
か
り
い
た
だ
け
る

で
し
ょ
う
か
。

1日平均

約2万7600歩

1日平均

約1万3000歩

1979年

2007年

（波多野義郎調査 1979年）

（中村和彦調査 2007年）

1978年
¡背中ぐにゃ 44.0
¡朝からあくび 31.0
¡アレルギー 26.0
¡背すじがおかしい 23.0
¡朝礼でバタン 22.0
¡ぞうきんがしぼれない 20.0
¡転んで手が出ない 20.0
¡なんでもないとき骨折 19.0
¡腹のでっぱり 19.0
¡懸垂ゼロ 18.0

1990年
¡アレルギー 87.3

¡皮膚がカサカサ 72.6
¡すぐ「疲れた」と言う 71.6
¡歯ならびが悪い 69.9
¡視力が低い 68.9
¡背中ぐにゃ 68.7
¡腹痛・頭痛を訴える 65.5
¡転んで手が出ない 62.3
¡症状が説明できない 61.9
¡ちょっとしたことで骨折 58.4

2000年
¡アレルギー 82.2

¡すぐ「疲れた」と言う 79.4
¡授業中、じっとしていない 77.5
¡背中ぐにゃ 74.5
¡歯ならびが悪い 73.2
¡視力が低い 71.7
¡皮膚がカサカサ 67.4
¡ぜんそく 62.7
¡病状が説明できない 61.9
¡平熱36度未満 60.9

（％）（％）（％）

外遊びが減り、屋内での遊びが目立つ 「最近増えている」小学生のからだのおかしさ“実感”ワースト10

遊び場所の変化（中村和彦調査 2007年） （子どものからだと心・連絡会議編『子どものからだと心　白書2003』より）
※全国の保育所、幼稚園、小学校、中学校、高等学校の先生たちを対象とした実感調査

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？

P
art1
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子
ど
も
が
元
気
に
楽
し
く
遊
ぶ
た
め

に
は
、た
っ
ぷ
り
と
遊
ぶ
時
間
が
あ
り
、

遊
ぶ
の
に
適
当
な
場
所
が
あ
り
、
い
っ

し
ょ
に
遊
ぶ
仲
間
が
い
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
す
な
わ
ち
、「
時
間
」「
空
間
」

「
仲
間
」
と
い
う
「
三
つ
の
間
（
ま
）」

が
重
要
な
の
で
す
。

お
父
さ
ん
や
お
母
さ
ん
が
子
ど
も
の

こ
ろ
は
、
ま
だ
こ
の
三
つ
の
間
が
十

分
に
そ
ろ
っ
て
い
ま
し
た
。
今
は
ど
れ

も
が
激
減
し
て
い
る
の
が
実
状
で
す
。

「
三
つ
の
間
」
を
失
い
、
外
で
元
気
に

か
ら
だ
を
動
か
さ
な
く
な
っ
た
子
ど
も

た
ち
は
、
最
近
、
す
ぐ
「
疲
れ
た
」
と

言
い
ま
す
。
疲
れ
の
症
状
は
主
に
「
ね

む
け
」
と
「
だ
る
さ
」
で
す
。

子
ど
も
の
疲
労
に
関
す
る
調
査
に
よ

る
と
子
ど
も
た
ち
の
疲
労
ス
コ
ア
は
登

校
時
に
高
く
、
給
食
前
に
は
下
が
っ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
学
校
で

過
ご
す
う
ち
に
元
気
を
取
り
戻
し
て
い

る
よ
う
で
す
。
さ
ら
に
、
学
校
で
の
運

動
量
が
少
な
い
子
ど
も
は
、
登
校
時
よ

16

もっとも遊べていないのは今の子どもの世代

遊
び
の
必
要
条
件

三
つ
の
間
が
な
く
な
っ
て
い
る
！

（日本学校保健会「平成12年度児
童生徒の健康状態サーベィランス

事業報告書」より作成）

外遊びの時間の変化（中村和彦調査 2007年）

メディア漬けの実態
（小学5、6年生を対象とした調査）

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？

P
art1

帰宅後、室内で過ごした時間の
80%近くをメディアに使っている
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り
下
校
時
の
ほ
う
が
疲
労
ス
コ
ア
が
高

く
、
運
動
量
の
多
い
子
ど
も
は
、
学
校

生
活
の
な
か
で
朝
の
疲
労
感
が
次
第
に

と
れ
て
い
く
、
と
い
う
傾
向
も
み
ら
れ

ま
し
た
。
つ
ま
り
、
学
校
で
の
体
育
の

授
業
や
休
み
時
間
な
ど
で
適
度
に
か
ら

だ
を
動
か
し
た
ほ
う
が
疲
労
感
を
あ
る

程
度
解
消
で
き
る
の
で
す
。

朝
か
ら
疲
れ
て
い
る
と
か
、
運
動
し

て
い
な
い
子
の
ほ
う
が
疲
れ
て
い
る
と

か
…
…
、
こ
れ
は
何
か
変
で
す
。
あ
な

た
の
子
ど
も
は
夜
遅
く
ま
で
ゲ
ー
ム
や

テ
レ
ビ
、
パ
ソ
コ
ン
に
熱
中
し
て
い
ま

せ
ん
か
？
　
夜
更
か
し
生
活
が
日
常
化

し
て
、就
寝
時
間
が
遅
く
な
っ
た
結
果
、

朝
な
か
な
か
起
き
ら
れ
ず
、
朝
食
も
満

足
に
と
れ
な
い
と
い
っ
た
こ
と
が
重
な

り
、
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
が
乱
れ
て
、
心

身
に
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
あ
ら
わ
れ
て

い
る
の
で
す
。

男女とも学校での運動量の少ない子どものほうが、登校時より下校時にねむけやだるさが増し、

注意力や集中力にも影響を及ぼしていることがわかります。

「疲労自覚症状しらべ」の調査項目（前橋明考案）と
学校での運動量別にみた疲労スコアの変化

Ⅰ群　ねむけとだるさ
1. からだがだるいですか？

2. 足がだるいですか？

3. あくびが出ますか？

4. 頭がボォーっとしますか？

5. 眠いですか？

6. 目が疲れますか？

7. 寝ころびたいですか？

男子

女子

に
か
ら
み
あ
っ
て
も
い
る
の
で
す
。

で
も
、
大
事
な
こ
と
は
い
た
っ
て
シ

ン
プ
ル
で
す
。

と
に
か
く
、

子
ど
も
の
体
力
向
上
の
ポ
イ
ン
ト
と

な
る
の
は
、「
遊
び
」「
食
生
活
」「
睡

眠
」
の
三
つ
で
す
。

パ
ー
ト
2
で
は
、
な
か
で
も
最
大
の

ポ
イ
ン
ト
で
あ
る
「
遊
び
」
を
中
心
に
、

子
ど
も
の
元
気
ア
ッ
プ
の
た
め
に
日
頃

か
ら
お
や
こ
で
ど
う
取
り
組
ん
で
い
け

ば
い
い
か
を
さ
ま
ざ
ま
な
角
度
か
ら
考

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

い
っ
ぱ
い
遊
ん
で
、

お
い
し
く
食
べ
て
、

ぐ
っ
す
り
眠
ろ
う
！

「
遊
び
」
を
中
心
に
し
て
元
気
ア
ッ
プ
！

パ
ー
ト
1
で
、
子
ど
も
の
か
ら
だ
に

起
き
て
い
る
さ
ま
ざ
ま
な
危
機
に
つ
い

て
み
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
背
景
に
は

子
ど
も
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
が

あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

ま
た
、「
遊
び
の
消
失
」
は
、
体
力

の
低
下
や
運
動
量
の
低
下
、
ケ
ガ
の
増

加
、
不
器
用
な
動
き
な
ど
の
主
な
原
因

と
な
り
、「
食
生
活
・
食
習
慣
の
変
化
」

は
、
生
活
習
慣
病
の
主
な
原
因
に
な
っ

て
い
ま
す
。

ま
た「
睡
眠
不
足
・
メ
デ
ィ
ア
漬
け
」

は
、
疲
労
感
の
主
な
原
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
ら
の
原
因
は
ま
た
、
複
雑

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
異
変
に
気
づ
い
て
い
ま
す
か
？
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（中村・稲葉調査 1999年）

Ⅱ群　注意・集中の困難
8. いらいらしますか？

9. 気が散っておちつかないですか？

10. 何かをしても、すぐにあきますか？

11. することに間違いが多いですか？

12. ちょっとしたことでも気にかかりますか？

13. きちんと、じっとしていられませんか？

14. やる気がなくなっていますか？

Ⅲ群　身体局所の違和感
15. 頭が痛いですか？

16. 息をするのが苦しいですか？

17. 口がかわいていますか？

18. 声がかすれますか？

19. 頭がくらくらしますか？

20. 手や足がふるえますか？

21. 気持ちが悪いですか？



20

Part 2

始めよう！おやこで
元気アップ作戦
子どもが「子どもらしさ」を取り戻し、
からだもこころも元気になるためには、
子どもの生活全体をトータルにとらえることが大切です。
まずは日々の生活を見直して、できることから
少しずつトライしてみましょう。

●
朝
食
を
と
ら
な
い
と
勉
強
に

身
が
入
ら
な
い

朝
起
き
た
と
き
に
脳
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
欠
乏
状

態
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
朝
食
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
補
給
し
な
い
と
、
か
ら
だ
と
と
も
に
脳
の
は
た

ら
き
も
悪
く
な
り
ま
す
。
朝
食
を
し
っ
か
り
と
る

子
ど
も
は
午
前
中
か
ら
元
気
に
運
動
で
き
、
勉
強

に
身
が
入
り
、
学
力
に
も
良
い
影
響
を
及
ぼ
す
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
朝
食
を
と
り
さ
え
す
れ
ば
成
績

が
上
が
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ま

ず
は
き
ち
ん
と
朝
食
を
と
る
生
活
習
慣
が
大
事
で

あ
る
こ
と
を
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
お
や
つ
に
も
重
要
な
役
割
が
…
…

運
動
量
に
対
し
て
子
ど
も
は
胃
袋
が
小
さ
い
の

で
、
朝
昼
晩
の
食
事
で
不
足
し
た
栄
養
素
を
補
う

意
味
で
お
や
つ
の
役
割
は
重
要
で
す
。と
は
い
え
、

お
や
つ
の
と
り
す
ぎ
は
肥
満
の
も
と
、
栄
養
素
の

か
た
よ
り
も
問
題
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を

つ
け
て
、
お
や
つ
で
は
脂
質
、
炭
水
化
物
、
塩
分

を
抑
え
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど
を
補

う
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

●
家
族
で
楽
し
い
食
卓
を
演
出
し
よ
う

食
卓
は
最
高
の
団
ら
ん
の
場
で
す
。
毎
回
全
員

が
そ
ろ
わ
な
く
て
も
、
で
き
る
だ
け
家
族
が
顔
を

あ
わ
せ
て
食
事
を
す
る
よ
う
心
が
け
て
み
ま
し
ょ

う
。
一
家
団
ら
ん
が
よ
り
楽
し
く
な
り
、
食
生
活

に
少
し
で
も
関
心
が
も
て
る
よ
う
に
、
工
夫
を
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

●
睡
眠
は
か
ら
だ
と
脳
の
再
生
工
場

昔
か
ら
「
寝
る
子
は
育
つ
」
と
い
う
言
葉
も
あ

る
よ
う
に
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
眠
っ
て
い
る
間
に

多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
が
ん
の
予
防
な

ど
、
か
ら
だ
の
免
疫
機
能
も
夜
の
ほ
う
が
高
ま
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
脳
を
休
ま
せ
な
い
と
、
脳

内
神
経
活
動
の
バ
ラ
ン
ス
調
節
が
う
ま
く
い
か

ず
、
攻
撃
的
に
な
っ
た
り
、
集
中
力
や
意
欲
の
低

下
、
疲
労
・
倦
怠
感
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

睡
眠
は
、
か
ら
だ
と
脳
の
再
生
工
場
と
も
い
え
る

で
し
ょ
う
。
子
ど
も
に
は
少
な
く
と
も
9
時
間
の

睡
眠
時
間
を
確
保
し
た
い
も
の
で
す
。

●
眠
り
や
す
い
環
境
を
つ
く
ろ
う

朝
、
太
陽
が
昇
る
と
起
き
、
夜
、
暗
く
な
っ
た

ら
寝
る

こ
の
自
然
な
生
体
リ
ズ
ム
を
保
つ
た

め
に
、
子
ど
も
の
睡
眠
に
適
し
た
環
境
を
つ
く
る

こ
と
も
親
の
大
切
な
役
目
で
す
。

子
ど
も
に
は
夜
更
か
し
を
さ
せ
ず
、
き
ち
ん
と

就
寝
時
間
を
決
め
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
部
屋

の
照
明
が
明
る
す
ぎ
る
と
子
ど
も
の
体
内
時
計
が

狂
っ
て
し
ま
い
、
な
か
な
か
寝
つ
け
ま
せ
ん
。
ま
た
、

満
腹
・
空
腹
も
眠
り
を
妨
げ
る
も
と
で
す
。
大
人
の

生
活
ペ
ー
ス
に
巻
き
込
む
こ
と
な
く
、
子
ど
も
に

快
適
な
睡
眠
を
確
保
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
と
睡
眠
の
大
切
さ

楽しい食事は
元気のモト！

1 よく運動しよう

2 朝食をしっかりとろう

3 みんなで食べよう

4 好き嫌いなく
なんでも食べよう

5 手料理で栄養のバランスを

快適に眠る
おやすみプラン

1 早寝のために早起き

2 寝る部屋は暗くする

3 昼寝は30分以内、
午後3時ぐらいまでに

4 満腹・空腹で寝ない

5 昼間によく運動する
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「
う
ち
の
子
は
運
動
ク
ラ
ブ
に
入
っ
て

い
る
か
ら
大
丈
夫
」
と
安
心
し
て
い
ま

せ
ん
か
？

下
の
図
に
あ
る
よ
う
に
、
子
ど
も
に

は
か
ら
だ
の
発
育
発
達
の
段
階
に
応
じ

た
適
切
な
運
動
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
の
段
階
に
お
い
て
、
か
ら
だ
は
ど
の

よ
う
に
成
長
し
て
い
く
の
で
し
ょ
う

か
。ま

た
そ
の
と
き
に
ど
の
よ
う
な
運
動

を
す
る
よ
う
心
が
け
て
い
け
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
。

子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ
て

い
ろ
い
ろ
な
運
動
遊
び
を

遊
び
は
子
ど
も
の
か
ら
だ
と

こ
こ
ろ
の
成
長
に
欠
か
せ
な
い

子
ど
も
の
遊
び
（
運
動
を
と
も
な
う

遊
び
）
は
、
「
身
体
能
力
」
「
知
性
」

「
社
会
性
」
を
育
て
て
い
く
う
え
で
と

て
も
重
要
な
も
の
で
す
。

遊
び
で
か
ら
だ
を
動
か
し
運
動
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
子
ど
も
の
か
ら
だ
は

豊
か
に
発
達
し
ま
す
（
身
体
能
力
）。

ま
た
、
遊
び
の
な
か
で
ル
ー
ル
を
理
解

し
、
人
数
や
場
所
に
よ
っ
て
ル
ー
ル
を

変
え
て
い
く
な
ど
い
ろ
い
ろ
工
夫
す
る

力
を
つ
け
て
い
き
ま
す
（
知
性
）。
そ

し
て
さ
ら
に
大
勢
の
仲
間
た
ち
と
遊
ぶ

こ
と
か
ら
、
協
調
性
や
思
い
や
り
な
ど

人
と
か
か
わ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
学
び

ま
す
（
社
会
性
）。

こ
の
三
つ
の
能
力

は
お
互
い
に
深
く
関

連
し
あ
っ
て
い
て
、

子
ど
も
の
成
長
に
は

こ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス

が
大
切
で
す
。
そ
の

た
め
、
こ
れ
ら
の
能

力
を
育
む
「
遊
び
」
が
失
わ
れ
て
し

ま
う
と
、
子
ど
も
の
か
ら
だ
や
こ
こ

ろ
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
に

な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

「
遊
び
」
が
子
ど
も
の
成
長
に
欠
か
せ

な
い
大
切
な
も
の
で
あ
る
こ
と
を
、

こ
こ
で
し
っ
か
り
理
解
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

身体能力

知性 社会性

運動を
ともなう遊び

遊びを見直して、
元気アップ

からだを動かし
運動する

ルールの理解や
工夫する力

思いやりや
協調性
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0～2歳ごろ

ふれあうプログラムがお勧め

おやこラッコ

こんな運動を楽しんでみましょう

おやこロディオ

アドバイス

笑いながらふれあいながら

¡笑顔で子どもの顔をのぞき込みながらやってみましょう。

¡表情豊かに、声を出していっしょに楽しみましょう。

➔

➔

●初歩的な動きがあらわれる段階
生まれてから1歳くらいまでには、もともと人間のからだに備わった

働きや動きが徐々にあらわれてきます。この時期は、たとえば寝返りを

うつ、お座りをする、ひとりで立ちあがり、そして歩きだす、というよ

うに、まさに初歩的な動きができるようになる段階です。

ようやく移動ができるようになりますが、始めはまだバランスは安定

しません。ただ、よちよちと動いて経験をつむうちに、動きも安定感を

増し、歩き方も徐々にしっかりしてきます。また全身の運動の他にも、

ふれたり、つかんだり、放したり、手の操作もだんだん上手になってい

きます。

しっかり抱きしめて、子ど
もの表情をよく見ながらやっ
てみましょう。
童謡などを歌いながら、ゆっ

くりと、少し早くなど、左右
に揺れてあげましょう。

しっかりつかまらせたら、そーっと親はうつ
ぶせの状態からハイハイの姿勢に。そして少し
揺すってみたりして楽しみます。（子どもを落と
さないように注意しましょう）

しっかり
つかまってね！

ちょっぴり
ゆれるよ
ゆらゆら……

➔

反対向きで行うと、お父さんやお母さんにもいいエクササイズになります！

※ケガに注意して、行いましょう。



2歳くらいからは、走る、とぶ、投げるといったからだの動きの基本

的なものができ始めます。このころには、だんだんとバランス感覚もよ

くなっていきます。ひとりで歩き回れるようになると、行動の範囲が広

がり、周りのものに直接ふれて確かめたり、他の人とのかかわりが少し

ずつできてきたりします。

この時期の前半では、身体的に未発達なところが多いため、できない

こともまだありますが、遊びの中にいろいろな動きの要素を取り入れて、

おやこでいっしょに動く楽しさを経験させてあげるのもよいでしょう。

スキンシップも大切です。

27 26

P
art2

動きの種類を増やしてみましょう
4～5歳からは徐々に自分のからだをうまくコントロールできるよ
うになり、方向転換や、スピード変化など、動きのバラエティもどん
どん増えていきます。片足でのケンケンとびや、スキップなどのリズ
ミカルな動きもこの頃にはできるようになります。さまざまな動きに
トライしてみましょう。たくさんの種類の運動を経験することによっ
て、動きのレパートリーを増やしていくのに適した時期といえます。

グーパーじゃんぷ 地面に円を描いて、連続両足とびで移動
します。まずは円一列に挑戦。グーとびか
ら始めてなれてきたらグーパーグーパーで
とんだり、円の組み合わせや大きさを変え
たりして楽しみます。

こんな運動を楽しんでみましょう

アドバイス

たくさんほめて、のばしてあげましょう

¡やり方を教えるときはボディランゲージを使ってわかりやすく。

¡ゆっくりと一つずつやりましょう。いそがないのがヒケツ。

¡できなくても叱らない。できたことをたくさんほめてあげましょう。

始
め
よ
う
！
　
お
や
こ
で
元
気
ア
ッ
プ
作
戦

3 組み合わせ （例）

●いろいろな運動ができるようになる段階

幼児期
3～5歳ごろ

1 グーとび

2 グーパーじゃんぷ

※ケガに注意して、行いましょう。
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動きの種類をさらに増やしてみましょう
この時期には、運動をすることによって、からだをうまくコントロール

する力がぐーんと高まっていきますので、一つの動きだけではなくて動き

を組み合わせて複雑な動きに挑戦したり、音楽やリズムに合わせてからだ

を動かしたりするなど、楽しめる要素を盛り込んだプログラムの中で、そ

の能力をのばしてあげたいものです。ときには少し難しいことにチャレンジ

するのもよいでしょう。

「できた！」と思うことが、子どもをますますやる気にさせるのです。

ステップパンチ
①両手同時に上→胸→横→胸と交互にパ

ンチする。

②足踏みしながら①と同じようにパンチする。

③サイドステップしながら①と同じように

パンチする。

④ケンケンをしながら、①と同じようにパ

ンチする。

⑤次に、その場で片方ずつパンチし、次に

パンチしながら②～④と同様にステップ

していく。

➔➔

こんな運動を楽しんでみましょう

アドバイス

子ども同士のなかでの育ちを見守る

¡ちょっとした進歩も見逃さず、しっかりほめてあげましょう。きっとま

すますやる気が湧いてくるはず。

¡他の子どもとは比較しないこと。

¡お父さんやお母さんが実践して模範を示してあげましょう。

¡いっしょに動いてあげることも大事なこと。まだまだスキンシップも必

要です。

1

2 3 4

5

5歳を過ぎると、からだもこころもしっかりしてきます。自分の意思を持っ

て運動ができるようになっていきます。これまでにできるようになった動きに

もさらに磨きがかかり、動きそのものがだんだんうまくできるようになります。

自分の動きが上手になったことが意識できると、子どもながらにますます向上

心を持って臨めるようになります。うまくなった動きをほめてあげましょう。

また、やったことに対してアドバイスしてあげることも有効です。そのこと

によって動きが上達するだけでなく、子どものやる気を高めることにもつなが

るからです。ただそのときには「それじゃダメだよ」という否定的な見方でな

く、「こうするともっと上手になるよ」といった、前向きな言葉かけが効果的

です。

●いろいろな運動が
うまくできるようになる段階

小学校低・中学年
6～10歳ごろ

※ケガに注意して、行いましょう。

➔ ➔ ➔

例 右手上パンチ左手胸→左手上パンチ右手胸→右手横パンチ左手胸→左手横パンチ右手胸、

これで1サイクル。それぞれ、⑥足踏み、⑦サイドステップ、⑧ケンケン、と足を変えていく。



まとめ

子
ど
も
が
大
好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
を
や
る
た
め
に
ク
ラ
ブ
に
は

い
っ
た
り
教
室
に
通
っ
た
り
す
る
こ
と
は
い
け
な
い
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
競
技
大
会
で
の
高
成
績
を
第
一
目
的
と

し
て
勝
敗
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
た
り
、
過
度
の
練
習
に
よ
っ
て
か

ら
だ
を
こ
わ
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
し
た

い
も
の
。
子
ど
も
の
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
育
っ

て
い
る
か
を
よ
く
見
て
あ
げ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
で
紹
介
し
た
発
達
の
ど
の
段
階
で
あ
っ
て
も
、
と
に
か

く
「
動
く
」
こ
と
が
大
事
で
す
。
動
く
こ
と
そ
の
も
の
が
か
ら

だ
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
に
な
り
、
そ
れ
に
よ
っ
て
か
ら
だ
も

こ
こ
ろ
も
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
何
を
し
た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う
、

と
考
え
る
よ
り
も
、
ま
ず
動
い
て
「
楽
し
い
」「
気
持
ち
が
い
い
」

と
い
う
感
覚
を
味
わ
え
る
よ
う
に
し
て
あ
げ
た
い
も
の
で
す
。

そ
し
て
、
大
切
な
の
は
お
と
な
も
い
っ
し
ょ
に
動
く
こ
と
で
す
。

運
動
し
て
い
る
と
き
の
子
ど
も
の
反
応
や
動
き
の
で
き
ば
え
を

見
と
ど
け
る
と
同
時
に
、
同
じ
感
覚
を
味
わ
う
と
い
う
の
も
大

切
な
こ
と
で
す
。

子
ど
も
の
成
長
と
と
も
に

大
人
も
成
長
で
き
る
の
が

子
育
て
の
喜
び

●理解して行うことができる段階

このころのからだは、これから大きく変化していく始まりの時期にあた

り、あまり偏ったからだの使い方をして酷使するのは大変危険なことです。

運動をやりすぎてからだをこわしてしまい、やりたい運動もできなくなっ

てしまったのでは本末転倒です。運動の好みなどもあらわれてきますが、

あまり一つの種目にこだわって行うことなく、スポーツとしていろいろな

種目を楽しめるような環境を整えてあげましょう。

さらに思春期を経て、からだの発達とともにねばり強さ、力強さが身に

つけられれば、好きなスポーツ・運動に適したやり方で十分楽しんでやれ

るようになるはずです。

このようなからだとこころの発達的な流れから考えると、専門的に競技

スポーツとして始めるのは、中学生くらいからでも決して遅くはありませ

ん。それまでは、いろいろな遊びを通して、さまざまな動きをからだで覚

え、運動やスポーツが上手になるということだけでなく、知性や社会性を

育み土台をつくっておくことが大切です。

3031

始
め
よ
う
！
　
お
や
こ
で
元
気
ア
ッ
プ
作
戦

P
art2

アドバイス

共に運動・スポーツを楽しもう

¡運動・スポーツが楽しめる施設や行事を利用して家族でいっしょに

運動する機会を増やしましょう。

¡たまには子どもと勝負！ 子どもはどんどん体力アップしてくるので、

負けないように体力維持に努めましょう。

¡ほめ言葉のレパートリーを増やして、子どものやる気をさらに高め

てあげましょう。

いろいろな運動・スポーツに挑戦させよう

こんな運動を楽しんでみましょう

10歳くらいからは、だんだんからだも大きくなり、筋力や骨格などの成長

によってスポーツなどの複雑な動きや力強い動きができるようになってきま

す。知的な発達も加わり、さまざまなことがらを理解して運動にもそれを活

かしていくことができるようになります。遊びの中でもルールを適用したり、

また、言われたことを理解して行うことができるようになるなど、スポーツ

に取り組んでいくことへの基盤ができていく段階ととらえられます。

小学校高学年
11歳ごろ～
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ど
も
は
、
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん

と
い
っ
し
ょ
に
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と

が
大
好
き
で
す
。
お
や
こ
と
い
う
信
頼

感
の
な
か
で
、
ほ
め
ら
れ
た
り
し
か
ら

れ
た
り
す
る
こ
と
で
、
か
ら
だ
も
こ
こ

ろ
も
成
長
し
て
い
く
の
で
す
。

最
近
お
な
か
が
出
て
き
た
と
気
に
す

る
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
自
分
た
ち
の
運
動
不
足
解
消

の
た
め
に
も
、
日
常
生
活
を
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
す
る
た
め
に
も
、
お
や
こ
で
そ
れ

ぞ
れ
目
標
を
も
っ
て
、
無
理
の
な
い
よ

う
に
運
動
を
続
け
ま
し
ょ
う
。
そ
の
と

き
に
大
切
な
の
は
、
お
父
さ
ん
、
お
母

さ
ん
自
身
が
楽
し
ん
で
取
り
組
む
こ

と
。
そ
う
す
れ
ば
、
き
っ
と
子
ど
も
も

楽
し
く
元
気
に
な
る
は
ず
で
す
。

お
や
こ
で
遊
び
を
楽
し
む
と
と
も

に
、
子
ど
も
だ
け
で
遊
ぶ
こ
と
も
す
す

め
ま
し
ょ
う
。
遊
び
の
本
来
の
姿
は
、

子
ど
も
ど
う
し
で
群
れ
遊
ぶ
こ
と
で

す
。
そ
ん
な
場
で
の
子
ど
も
の
目
を
見

て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、
親
と
い
っ
し

ょ
に
遊
ん
で
い
る
と
き
と
は
違
っ
た
輝

き
を
放
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。

子
ど
も
の
自
立
を
促
す
こ
と
も
ま
た

親
の
役
目
。
子
ど
も
ど
う
し
の
遊
び
の

世
界
に
大
き
な
こ
こ
ろ
で
送
り
出
し
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。

あ
ら
た
め
て
お
や
こ
か
ら
始
め
よ
う
！

定期的に運動をしている保護者と、運動をしていないと回答し

た保護者の子どもがどれだけ運動をしているか聞きました。その

結果、定期的に運動をしている保護者の子どものほうが、運動し

ていないと回答した保護者の子どもより、よく運動をしていると

いう結果でした。

運
動
し
て
い
る
親
の
子
は
、
よ
く
運
動
す
る

定期的（週1回以上）に運動をしている子どもの比率

（「元気アップ親子セミナー」調査2008年（財）日本レクリエーション協会）

n=4,374
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左側（赤）の答え ➔ 1点　右側（青）の答え ➔ 0点
トータル点数を出してみましょう。

親として子どもとの関係をあらたまって考えることはあまりないと思います。

あなたは、はたして子どものことをどこまでわかっているでしょうか。

次のチェックリストであなたと子どものかかわり方を考えてみませんか。

子どもとのかかわりについてⅠ

子どもとのかかわり度 合計　→ 点

休みの日には子どもとよく遊ぶほうだと思う

運動やスポーツを行うことの大切さについて
話すほうだ

子どもの好きなスポーツを知っている

子どもの友だちの名前を三人以上言える

子どもの体力についてわかっているほうだと思う

子どもといっしょに
スポーツ観戦をする（テレビ含む）ほうだ

子どもといっしょに運動やスポーツを行うほうだ

この1ヵ月の間に、自分の子どもが
運動している姿を見ていない

行儀が悪くても、注意しないときがある

運動やスポーツの指導は専門家に
まかせればよいと思う

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

いいえ はい

いいえ はい

いいえ はい

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

子どもの意見の理解と取り入れについてⅡ

子どもの意思の尊重度 合計　→ 点

遊びに行くとき子どもの行きたいところを
優先させることが多い

子どもの希望に納得できたら、無理してでも
かなえてあげたことがある

親の意見を言う前に、できるだけ子どもの
意見を聞くようにしている

とにかく子どものやりたがるスポーツを
やらせるようにしている

家族の話しあいで、必ず子どもの意見を
聞くようにしている

子どもの意思にかかわらず、親がやらせたい
スポーツをさせることがある

「あのスポーツをやってね」などと親の希望を
言ったことがある

「あの子と遊んではいけません」と言うことがある

子どもに必要な運動や遊びは
親が決めてあげるべきだと思う

どんなに子どもが頼んでも、
いったんダメと言ったことは曲げない

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

いいえ はい

いいえ はい

いいえ はい

いいえ はい

いいえ はい

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

子ども体力向上ホームページでも
チェックができます。



子どもの感性を大切にしながら、いっし

ょに考えて遊びや運動をなさっているすば

らしい関係が生きていると思います。この

ままのかかわりを大切にしながら、子ども

の発育・発達段階にあわせて家族でスポー

ツを楽しんでください。スポーツイベント

に家族で参加するのも楽しいでしょうし、

家族でスポーツクラブに加入してみんなで

楽しむのもいいのではないでしょうか。最

近、スポーツをするだけでなく、スポーツ

のイベントや施設でのボランテ

ィアもさかんです。家族でスポ

ーツボランティアというのも楽

しさの幅が広がりますね。

Aタイプ Ⅰ（6—10）Ⅱ（6—10）

今のかかわりかたを大切に

子どもの言うことをできるだけ聞くこと

は大切ですが、いきすぎると子どものわが

ままを許すだけになってしまいます。また、

運動やスポーツをするならどこかのクラブ

やスクールに入れればいいというように、

人まかせになってしまいがちかもしれませ

んね。子どもはおやこでいっしょにやるこ

とが大好きです。子どもが参加しているク

ラブのお手伝いや、地域の行事に参加した

り、スポーツ観戦に出かけたりなど、少し

の時間でも子どもといっ

しょに遊んだり、スポー

ツをしてみてはいかがで

しょうか。

Bタイプ Ⅰ（0—5）Ⅱ（6—10）

おやこでいっしょに

肩の力を抜いて

もっと耳をかたむけて

子どもに必要なときに必要なことをさせ

ることはとても大切です。しかしいきすぎ

てしまうと子どものやりたいことや思って

いることを忘れがちで、いつも親が思って

いるようにさせてしまうことにもなりかね

ません。小さな子どもも自分のやりたいこ

とをいっぱいもっています。自分のやりた

いことから始めると、子どもの目が輝きま

す。子どもの自発性が育ちます。保護者の

方がやらせたいこともわかりますが、まず

は子どもの考えを聞いていっしょに考えて

いくスタイルはいかがでしょ

うか。

なかなか子どもといっしょにいる暇がな

い、子どもの言うことを聞いてあげられな

い、という方も多いはず。でも子どもは保

護者の皆様に聞いてほしいこと、見てほし

いことがいっぱいです。ほんの少しでも結

構ですから、まずは子どもの言うことに耳

をかたむけてください。そして、少しの時

間でもいいですからいっしょに外に出てみ

ませんか。運動やスポーツは言葉のいらな

い大切なコミュニケーションです。

散歩したり、かけっこするだけ

で、子どもは落ち着くし、子ども

の成長が楽しみになりますよ。
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前ページのⅠとⅡのチェックリストに答え、それぞれ合計点を出します。Ⅰの

合計点数を下のグラフの縦軸方向に記し、水平の線を引きます。同じくⅡの合計

点数を横軸方向に記し、垂直の線を引きます。2本の線の交わったところがあな

たの属するタイプです。

たとえば、ⅠⅡともに6～10点なら「Aタイプ」、Ⅰが0～5点でⅡが6～10点な

ら「Bタイプ」、Ⅰが6～10点でⅡが0～5点なら「Cタイプ」、ⅠⅡともに0～5点な

ら「Dタイプ」ということになります。境界線上になった場合は、左右か上下の二

つのタイプを見てください。さあ、あなたはどのタイプ？

子どもとの関係を
分析&アドバイス始

め
よ
う
！
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Cタイプ Ⅰ（6—10）Ⅱ（0—5）

Dタイプ Ⅰ（0—5）Ⅱ（0—5）

Ⅰ

Ⅱ

子どもとのかかわり度

子
ど
も
の
意
思
の
尊
重
度
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おやこでからだを
動かそう！

体
力
テ
ス
ト
を
や
っ
て
み
よ
う

文
部
科
学
省
は
、
毎
年「
体
力
・
運
動

能
力
調
査
」（
新
体
力
テ
ス
ト
）
を
行
っ

て
い
ま
す
。
小
学
生
か
ら
高
齢
者
ま
で

の
テ
ス
ト
結
果
も
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

体
力
テ
ス
ト
に
は
、
８
つ
の
種
目
が

あ
り
ま
す
が
、
い
く
つ
か
は
ご
家
庭
で

も
実
施
で
き
ま
す
。
ご
自
身
の
体
力
は

ど
う
か
、
お
子
さ
ん
の
体
力
は
ど
う
か

な
ど
、
お
や
こ
で
い
っ
し
ょ
に
体
力
を

測
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
な
お
、
テ
ス
ト

を
行
う
前
に
は
十
分
な
準
備
運
動
を
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
が
ん
ば
り
す
ぎ
て

無
理
を
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

こ
こ
で
は
、
長
座
体
前
屈
・
立
ち
幅

と
び
・
上
体
起
こ
し
・
反
復
横
と
び
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

おやこで楽しく運動し、「からだ」も「こころ」も
リフレッシュしましょう。WEBに結果を入力すると

成績判定ができるよ！

「子どもの体力向上ホームページ」では、

体力テストの結果を入力すると成績をグ

ラフで表示するページがあります。小学生を対象としたものですの

で、お子さんの記録を入れてみましょう！

[記録を画面に入力すると

dA～Eのランクで成績が
発表されるよ

文部科学省の「新体力テスト」
ホームページでは、実施方法や
調査結果をご覧いただけます。
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とぶ能力を測ってみよう

体の柔らかさを測ってみよう

背筋をのばして壁に背と尻をぴったり

とつけて座ります。足はひざが曲がらな

いようにのばし、両足をそろえます。胸

を張って、両ひじをのばしたまま両手を

足の上に置いて、両手親指の付け根の部

分をマークしておきます（写真1）。

両手が足から離れないようにしながら、

前方にできるだけ遠くまでのびるように

ゆっくりと前屈していきます（写真2）。こ
のとき、ひざが曲がらないように注意しま

す。測定は最大に前屈したときの手の親指

の付け根の部分で測ります（写真3）。
記録は2回行ってよい方の記録とします。

筋肉のねばりづよさを測ってみよう

床の上に、3本のラインを引きます。そのと
き、外側のラインから部屋の壁までの距離は広

く空けるようにしましょう。

中央ラインをまたいで立ち、外側のラインを

越すか、または、踏むまでサイドステップし、

素早く中央ラインにもどり、つづけて反対側の

外側のラインを越すかまたは触れるまでサイド

ステップします。この運動を20秒間繰り返し、
それぞれのラインを通過するごとに1点をカウ
ントします（右、中央、左、中央で4点となり
ます）。テストを2回実施してよい方の記録を
とりますが、十分休憩をしてから2回目を行い
ましょう。

敷き蒲団を敷いて、その上で腹筋運動の姿勢

を取ります。そのとき、両手は軽く握り、両腕

を胸の前で組みます。ひざは90 に゚曲げます

（写真1）。

腹筋運動のときにずれたりしないように、写

真のように両ひざをしっかりと押さえてあげま

しょう（写真2）。測定は30秒間で、背中を布
団につけ、そこから両ひじが両ふとももについ

た回数を数えます。

長座体前屈

立ち幅とび

上体起こし
1 壁に背を付けて準備

2 一番のびたところでマーク

着地の際のケガ防

止マットとして敷き

蒲団を代用した方法

をご紹介します。両

足を軽く開いて立ち

ます。つまさきのところをマークしておき

ましょう（写真1）。蒲団がずれて転ばな
いようにしっかりと押さえておきます（写

真2）。大きい子や保護者の方がする場合
は、蒲団を固定するのが難しいので、公園

の砂場などでやってみるとよいでしょう。

記録は2回測って、よい方をとります
（写真3）。

1 蒲団を使ってやってみる

2
つま先からかかとまでの
距離を測ろう

ここでは、家庭の中でもできる簡易的な測定方法をご紹介します。正確な測定方法などは文部科学

省のホームページでご案内していますので、詳しく知りたいかたは、そちらをご覧ください。

すばやく動けるか測ってみよう反復横とび

1 両腕は胸の前で組む

1 3本のラインをひいて

2 20秒間サイドステップする

2 ひざをしっかりと押さえてあげて

1

2

3

2

3

1

2

3

1

2

なお、小学生の体力テストには、その他にも次の項目があります。

¡20mシャトルラン（全身持久力：全身で運動を続ける能力）¡握力（筋力：筋肉が力を出す能力）

¡50m走（走る能力）¡ ボール投げ（投げる能力）

ラインの間隔は
1m。

1
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イ
ズ

からだのバランスをうまくとりながら
ジャンプするねらい

両足回りとび

バランスをとりながらタイミングよくジャンプするねらい

セーノでピョン

ふんばりながら、からだのバランスをコントロールするねらい

片足しゃがみ立ち

バランスをとりながら柔軟にからだを動かすねらい

じゃんけんおひらき

手で勢いをつけるのはいいけど、回るときはフィギュアスケートの選手の
ようにキュッとからだを縮めるほうがよく回れるよ。

●ちゃんと着地すること。倒れたら得点にならないよ。

ここに注意！

リラックスした姿勢で立つ。

➔ ➔

➔

➔

➔

●無理に引っぱり上げないように注意しよう。

ここに注意！

腕力ではなく、二人のタイミングを
あわせてとぶことが大事だよ。

※何かにつかまって一人でやるのもOK。前に出した足は曲げてもいい。

➔ ➔

●反対の足でもやってみよう。

●手や補助がいらなくなったら一人でやってみよう。

これもやってみよう！

二人でやる場合はバランスをとりながら助けあってやろう。

➔ ➔

●足を横だけでなく前後に開い
たり、少しずつしゃがんでい
く方法もやってみよう。

これもやってみよう！どれだけたくさん開けるかな。
倒れないようにバランスをと
ろう。

1
二人で手をつなぎ、片足で立った姿勢からしゃがんで立ち上がる。1

両足でぐるっと回転しながらとぶ。2

二人は横に並んで立ち両手をつなぐ。（とぶ人の手を上に）1

「セーノ」のかけ声で、軸になる人はとぶ人を反対側へ運ぶように、
とぶ人はタイミングをあわせてジャンプする。

2

二人で向かいあう。1

じゃんけんをし、負けたらおひらきおひらきで足を広げていく。2

レッツ

トライ
！！

※ケガに注意して、行いましょう。

「子ども体力向上ホームぺージ」（p46参照）の「やってみよう」で動画が確認できます。

1 2

1

2

1 2

※反対回りも挑戦しよう！
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バランスをとりながら力の出し方をコントロールするねらい

ケンケン相撲

タイミングよくすばやくからだを動かすねらい

よこよこハイタッチ

柔軟にすばやくからだを動かすねらい

後ろでタッチ

自分の体重を支えながらバランスをとって動くねらい

コアラの親子

➔

●肩と肩での押しあいっこでも
やってみよう。

これもやってみよう！

フェイントをかけたりして相手のバランスをくずそう。

➔

※まずその場でのジャンプ&ハイタッチでパチンといい音が出るように練習してから始める。

➔ ➔

➔ゆっくりでいいから、お互いに声をかけあっ
て息をそろえてやるようにしよう。
動きやすいように腰を落として動いてみよう。

➔ ➔ ➔ ➔

●二人が近すぎて後頭部やおしりがぶつからないように！

ここに注意！

タッチする手を見るように
するといいよ｡

➔ ➔ ➔ ➔

子どもは木登りの要領で手と足でしっかりしがみつき、自分で移動してみよう。
大人は少し前かがみでからだの軸をしっかりさせ、子どもを支えて子どもの動きに
あわせて送ってあげる。

エリアを決めてそのなかに二人が入り、片足立ちになる。1

ケンケンをしながら手で押しあって相手をエリアの外に押し出す。2

二人で向かいあう。1

その場で真上にジャンプして、できるだけ高いところでハイタッチする。2

2歩サイドステップし、また2歩元に戻ってジャンプしてハイタッチ、続けて3歩、
4歩、5歩と、ステップ数を増やして同じようにくり返す。

3

大人が子どもをおんぶする。1
子どもは手と足で大人にしっかりしがみつきながら、背中→前→
背中と大人のからだを1周する。2

背中あわせになって少し間をあけて足を開いて立つ。1

二人同時に同じ側に振り返って、手のひらどうしをタッチ。
続いて反対側にひねってタッチする。

2

次に両手を頭上に上げてからだをそりながら手と手をタッチする｡3

最後は前屈してまたの間から両手を出して、お互いの手と手をタッチする。4

お
や
こ
で
か
ら
だ
を
動
か
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う
！

P
art3

※ケガに注意して、行いましょう。

1 2

1 2

3

1 2
3 4

1 2
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元気アップに役立つ情報をメールでお届けするサービ
スが「元気アップメール」です。携帯メールアドレスを
登録すると、30日間毎朝メールが届きます。
メールでは子どもの身体についての豆知識や運動・ス

ポーツをより楽しむために知っておきたい情報や運動プ
ログラムなどをお届けします。

http://www.recreation.or.jp/ml/

子どもの元気アップに役立つ情報を配信しているウェブサ
イト「子どもの体力向上ホームページ」には保護者の方々に
知っていただきたい情報がたくさんあります。
ウェブサイトには、「まなぼう」「はかろう」「やってみよう」
の三つのカテゴリーがあります。それぞれ楽しい情報が盛り
だくさんです。ぜひ、アクセスしてください。

ホームページを
使ってみよう

お
や
こ
で
か
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だ
を
動
か
そ
う
！
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「
子
ど
も
の
体
力
向
上
」

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
活
用
し
よ
う

まなぼう s子どもとおとな向けの情報

「自分のからだについて考えてみよう！」や「みんなの体はど
んな時期かな？」など子どもとおとな向けに分けて元気アップ
の大切さをお知らせしています。

s携帯電話向けのメール配送サービス

こんなメールが届きます！

パパ用メール ママ用メール



1
3

2
4 5

6 7

始めるための環境をつくる
家の中ならテレビは消すなど、集中で
きる環境づくりが大切。また、すべっ
たり、ころんだりしないようにやる場
所にも注意しましょう。

一つずつマスター
ゆっくり、一つずつ進めることが基
本です。つまづいたときには、で
きていた動きまで戻って、一つず
つできるように導いてあげましょ
う。

子どもと向きあう
子どもの様子をしっかりと見て、真
剣にやっているか、どこまでわかっ
ていて、どこでつまづいているのか。
会話しながらよく観察しましょう。

おしつけない
できるまでやらせようとする
と、やること自体を嫌いになる
ことも。急がず気長に身につけ
させるようにしましょう。

やる気にさせる
言葉をかける
やる気にさせるのは「ほめる」こと
が特効薬。ほめ言葉をたくさんかけ
てあげましょう。できないときは
「これはすごくむずかしかったね」
などのフォローの言葉が必要です。

お父さんお母さんが
率先して楽しもう！
大切なのはお父さんお母さんが自らやる
こと。コーチ役だからとやらないのでは
なく、おやこでいっしょに楽しみましょう。

できたからおしまい、
にはしない
動きができたら、次の動きにつなが
る工夫もアドバイスしましょう。向
きを変えてできるか、利き手でない
方でできるか、回数をふやしたり長
くできるかなどなど、少しの工夫が
次の動きにつながります。

あなたがコーチ役になって子どものやる気を引き出そう！

元気アップを成功させる7つのヒケツ
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はかろう

やってみよう

s「やせ」や「肥満」のチェックもできます

5歳から17歳までの
子どもを対象とした
「やせ」「肥満」のチェッ
クができます。年齢
と身長、体重などを
入力すると結果が表
示されます。

sスポーツや運動のヒントを
紹介しています
専門家の監修で、スポーツや運動を上手に行うた
めのヒントをご紹介しています。現在は「走る」
「とぶ」「泳ぐ」「投げる」の情報があります。

s運動のプログラムは
たくさんあります
ウェブサイトでは、するプログラムはもちろん、
作って遊べるプログラムなども紹介しています。

速く走るための練習方法
なども紹介しています。

なつかしい遊びの紹介も
あります

グループでたのしめる
「チャレンジ・ザ・ゲーム」

厚紙で作れるブーメラン
なども紹介しています
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P
art3

坂道
車などに注意しながら
かけ足で上ったり下っ
たり。家族で競走だ！

公園
公園は遊具で遊んだり、お
にごっこをするのにもぴっ
たりのフィールドだ！

原っぱ
汚れるのも気にせず、空を見なが
らごろごろ寝ころがったり、スポー
ツで思いっ切り汗を流そう。

駅ビル（デパートなど複合施設）
お目当てのお店もエレベータなどを使わ
ずウォーキング感覚で。気づかないうち
に1万歩ぐらい歩いてしまうかも。

商店街
お買い物には、徒歩でゴー！　
パパはおっきな荷物。ママは軽め。
僕も少しは荷物を運ぶよ！

小学校の校庭
学校開放で自由に使えると
きがある。サッカーや野球
など、ほかの家族といっしょ
に遊べるフィールドだ。

寺社
お参りのあとにひと休
み。雑踏とは別世界の静
けさに浸ってしばし瞑想。

総合型地域
スポーツクラブ

多世代・多種目・多志向という特徴をもち、
地域住民により、自主的・主体的に運営さ
れているスポーツクラブ。子どもから高齢
者まで、だれもが身近にスポーツを楽しめ
る場所だ。

動物園
動物は運動神経が抜群！
よく観察してまねっこする
と楽しい。できるかな。

公共スポーツ施設
一般に開放している曜日や時
間があるので、週に一度はみ
んなでいっしょに運動だ。

身
近
な
場
所
に
も
、
少
し
の
ア
イ
デ
ア
で
ス
ポ
ー
ツ
や
運

動
が
で
き
る
フ
ィ
ー
ル
ド
は
た
く
さ
ん
。
ア
イ
デ
ア
次
第

で
、
あ
な
た
の
町
が
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
・
フ
ィ
ー
ル
ド
に
か

わ
り
ま
す
。

児童館や公民館
子ども向けやおやこ向けに
いろんな教室をやってくれ
ます。チェック！

郊外の公園
休日には、郊外の大きな公園で
ピクニック！　たくさん運動し
ておいしいお弁当をパクリ！

冒険遊び場

冒険遊び場は、体験する機会の少なくなった木登り
や火を使った遊びなどができる遊び場だ。
危険が及ばない程度の最小限のかかわりで大人もか
かわるけど、子ども自身の手で遊びを工夫する手づ
くりの遊び場だ。
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