
子どもの指導法「健康」



授業課題

自己紹介
富山福祉短期大学幼児教育学科

（幼児体育）

小川 耕平



小川耕平（おがわこうへい）

●生年月日：1978年3月2日（４７歳）

富山生まれの富山育ちです※大学4年間のみ東京

●家族：妻・子（ ）・子（ ）・柴犬
●学歴：雄山高校⇒国士舘大学⇒富山大学大学院

●職歴：富山大学医学部看護学科研究員

⇒富山県国際健康プラザ⇒富山福祉短期大学

●その他

特定非営利活動法人笑顔スポーツ学園理事長

【保育園】あさひ保育園園長・あさひキッズ園長

【放課後児童クラブ】すまいるキッズ塩谷道場・新保道場施設長

【公園管理】猿倉山森林公園

【スポ―ツクラブ】猿倉ジュニアスポーツクラブ監督



あさひ保育園・あさひキッズ

〇あさひ保育園（定員10人：0～2歳児）

認可保育園（事業所内保育施設）

特徴：未満児少人数保育

〇あさひキッズ（定員27人：0～5歳児）

企業主導型保育園

特徴：英語・運動・絵本・手ぶら

Instagram・Facebookあります！！

フォローよろしく



https://asahikids-akanekai.com/



すまいるキッズ塩谷道場
すまいるキッズ新保道場

〇放課後児童クラブ（定員36人：小学生）

Instagram・Facebookあります！！

フォローよろしく



猿倉ジュニアスポーツクラブ

〇スポーツクラブ（64人：小学生～高校生）

2５年監督やってます(^^)/

Blogあります！！「心想開店」フォローよろしく



授業課題

自己紹介してください

①名前

②趣味

③健康状態

④運動・体育は好きか嫌いか

⑤④の理由

⑥何でもよいので一言



さ～テストしよ

どれかに手を挙げてね



生活習慣編

幼児期に大切な生活習慣で、健康づくりの
基本になるのはどれ？

A. 不規則な生活
B. 早寝・早起き・朝ごはん
C. 夜更かしと昼寝

答え：B



生活習慣編

幼児期の排便習慣を整えるのに効果的なこ
とは？

A.水分や食物繊維を摂る

B. 甘いお菓子を食べる

C. 夜更かしをする

答え：A



生活習慣編

幼児の睡眠時間の目安として適切なのは？

A. 5～6時間

B. 7～8時間

C. 10～12時間

答え：C



生活習慣編

幼児期の排便習慣を整えるのに効果的なこ
とは？

A.水分や食物繊維を摂る

B. 甘いお菓子を食べる

C. 夜更かしをする

答え：A



生活習慣編

幼児の歯の健康を守るために必要なのは？

A.甘い飲み物をたくさん飲む

B. 食後の歯みがき

C. 歯医者に行かない

答え：B



生活習慣編

幼児の歯の健康を守るために必要なのは？

A.甘い飲み物をたくさん飲む

B. 食後の歯みがき

C. 歯医者に行かない

答え：B



運動遊び・体力づくり編

幼児期の体力づくりで最も重要な方法は？

A.楽しい運動遊びを通じて行う

B. 厳しい筋トレをする

C. 勉強だけに集中する

答え：A



運動遊び・体力づくり編

幼児期に多様な運動経験をすることの効果
は？

A.運動嫌いになる

B. 基本的な動きの獲得につながる

C. 将来の学力に影響しない

答え：B



運動遊び・体力づくり編

幼児期に獲得した「走る・跳ぶ・投げる」
などの動きは何と呼ばれる？

A. 成人運動能力

B. 特殊技能

C. 基本的運動動作

答え：C



運動遊び・体力づくり編

幼児にとって「転がる」「ぶら下がる」な
どの遊びは何に役立つ？

A.バランス感覚の発達

B. 体力の低下

C. 体を動かさない習慣

答え：A



運動遊び・体力づくり編

幼児の運動遊びで大切な指導の仕方は？

A.できないことを強制する

B. 子どもが楽しめる工夫をする

C. 失敗を叱る

答え：B



運動遊び・体力づくり編

幼児の体力づくりで推奨される1日の身体活
動時間は？

A. 3時間以上の激しい運動

B. 10分以下

C. 60分以上

答え：C



運動遊び・体力づくり編

幼児の「外遊び」の効果として適切なのは
？

A.太陽の光を浴び、骨を強くする

B. 疲れるので体力が減る

C. 風邪をひきやすくなる

答え：A



運動遊び・体力づくり編

幼児の体力・運動能力が伸びやすいのは？

A.小学校高学年

B. 幼児期

C. 大人になってから

答え：A



運動遊び・体力づくり編

幼児期に必要な運動遊びの特徴は？

A.体を動かさない遊び

B. 勝ち負けだけを重視する

C.競争よりも楽しさを重視する

答え：C



運動遊び・体力づくり編

幼児にボール遊びをさせると身につきやす
い力は？

A.協調運動能力

B. 勉強の速さ

C. 睡眠の短縮

答え：A



心とからだの発達編

幼児期の運動が心に与える影響は？

A. ストレスを増やす

B. 友達と遊べなくなる

C.自信や達成感を育む

答え：C



心とからだの発達編

幼児が安心して運動に取り組むために大切
なのは？

A.褒める・認めるかかわり

B. 怒る・罰を与える

C. 放っておく

答え：A



心とからだの発達編

幼児が集団での遊びを通じて育てるものは？

A.社会性・協調性

B. 一人遊びの習慣

C. 運動嫌いく

答え：A



心とからだの発達編

幼児期に適度な運動が不足するとどうなる可
能性がある？

A.体力低下や肥満につながる

B. 健康が強化される

C. 運動神経がよくなる

答え：A



心とからだの発達編

幼児期に大切にしたい心身の発達のバランス
は？

A.体だけを重視する

B. 心だけを重視する

C. 心と体の両方を育む

答え：C



栄養・食生活編

幼児期の栄養で特に不足しやすいのは？

A.カルシウムや鉄分

B. 砂糖

C. 脂質

答え：A



栄養・食生活編

幼児がよく噛んで食べることの効果は？

A.消化を助ける

B. 顎や歯の発達を促す

C. どちらも正しい

答え：C



栄養・食生活編

幼児期に水分補給で最も望ましい飲み物は？

A.甘いジュース

B. 水やお茶甘いジュース

C. 炭酸飲料

答え：B



栄養・食生活編

食育の観点から大切な経験は？

A.食材に触れる・調理を体験する

B. 食べ物で遊ばない

C. 甘いものだけを食べる

答え：A



栄養・食生活編

幼児期にバランスよく食べることで育つもの
は？

A.健康な体と心

B. 運動嫌い

C. 偏食習慣

答え：A



安全と健康管理編

幼児の運動中に注意すべきことは？

A.安全な環境づくり

B. 危険を放置する

C. けがをしても気にしない

答え：A



安全と健康管理編

夏の運動遊びで特に注意すべき健康リスクは
？

A.冷え性

B.熱中症

C. インフルエンザ

答え：B



安全と健康管理編

幼児が転んだときに育つ力は？

A. 運動嫌い

B. ケガを無視する習慣

C.立ち直る力・回復力

答え：C



安全と健康管理編

幼児期に外遊びで日光を浴びると得られるも
のは？

A.虫歯予防

B. ビタミンDの生成

C. 睡眠不足

答え：B



安全と健康管理編

幼児が運動遊びを楽しみながら続けられるよ
うに大人ができることは？

A. 強制的に練習させる

B. 遊ばせない

C. 安心できる環境と肯定的な声かけ

答え：C



問題①

メタボリックシンドロームの腹囲の基準値
は男性が85ｃｍ・女性が（ ）ｃｍ

①７０

②８０

③９０



男：８５ 女９０



メタボリックシンドロームの基準

○内臓脂肪型肥満

△腹囲：  ≧ ８５ｃｍ・  ≧ ９０ｃｍ

＋
○血圧高値
△↑ ≧ １３０ｍｍＨｇ・↓ ≧ ８５ｍｍＨｇ

○血中脂質異常
△ＴＧ≧１５０ｍｇ／ｄｌ＆ or ＨＤＬＣ＜４０ｍｇ／ｄｌ

○高血糖
△空腹時血糖値≧１１０ｍｇ／ｄ

２／３に該当



問題②

1日摂取しても良いおやつのカロリーは

（ ）kcalまで

①１００

②２００

③３００



２００



１日のおやつの量

１日の摂取エネルギーの１０～２０％を目安に

（２００kcal）

食事バランスガイド

なくてはならない大事な
ものですが、内容・量には
十分な配慮が必要です。コマを回すためのヒモ

２００kcalのお菓子の例

●たい焼き １個
●どらやき １個
●ペコちゃんのほっぺ １個ちょい



問題③

脂肪１ｋｇを取るためには

（ ）kcalの消費が必要

①7000

②5000

③3000



7000



計画立てて無理なく効果的に運動を！

脂肪１ｋｇのカロリーは、 kcal

１ヶ月で落とすには→２４０Kcal

●歩行約７０分（分速８０ｍ）

６ヶ月で落とすには→４０kcal

●歩行１１～１２分（分速８０ｍ）

１２ヶ月で落とすには→２０kcal を

●歩行５～６分（分速８０ｍ）

１日に消費していけば大丈夫！！

約７０００kcal



問題④

塩分は1日（ ）ｇまで摂取してよい

①50

②30

③10



１０



塩分の摂りすぎに注意

１日に摂取していい塩分の量は１０ｇです。

塩分を摂りすぎると

血圧があがっちゃう！！

塩分を多く摂る→喉が渇く→水分摂取→血管を押し上げる



問題⑤

たばこの煙には約（ ）種類の有
害物質が含まれている

①1000

②500

③200



２００



タバコの煙り
２００種類以上の有害物質

３大有害物質 ニコチン・タール・一酸化炭素
ニコチン：血圧上昇・血管収縮・依存症

タ ー ル ：発ガン物質・細胞（ＤＮＡ）を壊す

一酸化炭素：酸素運搬能力の低下・酸素不足

たばこを吸わなくても、タバコの煙で
病気になるよ！！

フィルターを通ってないので最も危険！！
３大有害物質は主流煙の３～５倍になる。

フィルターは通っているが全てを
除去できるわけではない。



問題⑥

1日必要な水分量は約（ ）リットル

①5

②10

③2



３



１日に必要な水分量は

約２リットル

人間の体は６０～７０％が水分（体液・血液）

おしっこ、呼吸、汗などで約２～２．５リットルの

水分が体の外に排出されるので、それに見合っ

た水分摂取が必要となる。

喉が渇く前にこまめに水分摂取することが大事



問題⑦

⑦適度な（ ）は長寿につながる

①喫煙

②飲酒

③運動



運動



運動と長寿の関係

適度な運動は健康を促進します。

運動実践≠長寿 → 運動実践＝健康増進

運動

休養

栄養

健康

適度な運動とは

時間：３０分以上／１日
頻度：３回以上／１週間
強度：息切れするくらい



問題⑧

健康づくりのために必要な1日の歩数は

（ ）歩

①10000

②100

③1000



10000



１日１００００歩

国の目標

：9000 ：8500

ウォーキングの効果

・脂肪燃焼

・心肺機能の向上

・骨をつよくする

・血行をよくする

豆知識

１５分のウォーキングは、自分の体重分のカロリーを

消費します。



問題⑨

骨は（ ）の貯蔵庫です

①カリウム

②ナトリウム

③カルシウム



カルシウム



骨の再生

破骨細胞：古くなった骨を壊す（溶かす）
骨芽細胞：破骨細胞に壊された部分に新しい骨を作る

強い骨を作るためにもしっかりカルシウム＆ビタミンDを摂取



問題⑩

⑩人間が生きていくために必要最低限のエ
ネルギーを（ ）という

①基礎代謝量

②基礎疾患

③基礎学力



基礎代謝



基礎代謝とは？

人が生きて行くために必要な最
低限のエネルギーのことを言い
ます 



質問？！

あなたは、健康ですか？

あなたは、運動をしていますか？



健康とは

「健康とは、身体的、精神的、社会的にも
完全に良好な状態であって、単に病気や
虚弱でないということだけではない」

WHO憲章前文



運動習慣とは

３つの大事な原則

●運動時間

※1回３０分以上の運動を

●運動頻度

※週に２回以上、１年以上継続した場合



あなたはどっち？

「あなたは、体育（体を動かす事が好きですか？」

は い：これからも好きでいてください

いいえ：これからは好きになっています

①体育嫌いはいつから・・・

②体育嫌いはどうして・・・

だいたい・・。1割から2割の学生が体育は嫌い・・・



①体育嫌いはいつから・・・
②体育嫌いはどうして・・・

①：幼少期から始まりだした

②：無理やりやらされた

■体育に対するイメージ
・だるい
・あつい
・先生が怖い
・短パン
・生徒指導
・怖い
・うざい



児童質問紙調査の結果8

［ 質問1 -2 ］　  質問1で「 ややきらい・ きらい」 と 答えた人は、 何がきっかけできらいになり まし たか。 あてはまるもの

をすべて選んでく ださい。

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

その他

先生や親にしかられたから

友達の前ではずかしい・冷やかされることがあったから

小学校入学前から体を動かすことが苦手だったから

小学校の授業以外の場でうまくできなかったから

小学校の授業でうまくできなかったから

（ % ）

女子

男子
24 .6

33 .9

12 .6

10 .1

50 .0

59 .9

16 .1

17 .9

4 .3

2 .3

27 .9

18 .2

［ 質問1 ］　 運動（ 体を動かす遊びをふく む） やスポーツをすることは好きですか。 →
クロス
集計 ［ 質問3 ］［ 質問2 3 ］［ 質問2 4 -2 ］

やや好き　 ややきらい　 きらい

（ % ）

好き　

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

74 .5 19 .7

4 .1

1 .7

55 .1 32 .5 9 .3 3 .1

●男子

●女子

40

45

50

55

60

65

きらいややきらいやや好き好き

56 .1

48 .4

42 .1

（ 点）

44 .3

全国平均　 53 .9点 

●男子

40

45

50

55

60

65

きらいややきらいやや好き好き

58 .3

52 .2

45 .8

（ 点）

48 .5

全国平均　 55 .0点 

●女子

［ 質問1 ］ と体力合計点との関連　

711 .7711 .7

（ 分）

330 .1330 .1

213 .8

0

200

400

600

800

1 ,000

きらいややきらいやや好き好き

168 .3

●男子

0

200

400

600

800

1 ,000

きらいややきらいやや好き好き

（ 分）

242 .0242 .0

125 .6

454 .3454 .3

167 .0

●女子

［ 質問1 ］ と 1週間の総運動時間との関連　

C D  

C D  
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運動（遊び・スポーツ）がきらいな理由
何がきっかけできらいになりましたか？

自己効力感や有能感が
育まれていない可能性

小学校の授業で
うまくできなかったから

小学校の授業以外の場で
うまくできなかったから

小学校入学前から体を動か
すことが苦手だったから

友達の前ではずかしい・冷や
かされることがあったから

先生や親に
しかられたから

その他



体育嫌いの問題点

一般人

特に問題はないが、健康づくりに対して意識が低い

幼稚園教諭・保育士

自分が嫌いだと、園での活動で運動遊びを取り入れる時間が

少なくなる



子どもの体力向上のために

幼児期に運動の専門家は必要ありません！！

必要なのは、

・体を動かすことが大好きな先生

・子どもと一緒に楽しく体を動かすことができる先生



健康づくりの３原則



健康づくりの３大原則

健康

休養栄養

運動
こころ



健康づくりのための３大原則
（幼児編）

栄養

バランスよく！！たくさん食べよう！！

運動

１日６０分以上の身体活動（中等度）

集団での遊び！！幼児期運動指針

休養

規則正しい生活習慣を身につける！！

特に睡眠（10時間）



休養
健康づくりのための睡眠

・幼児の睡眠時間１０時間がポイント

・早寝⇒早起きより 早起き⇒早寝

・快適な睡眠を家族でつくる

※日中しっかり身体を動かす

※寝る直前は静かに過ごす（リラックス）

・目覚めたら日光を取り入れて、体内時計をスイッチオン

・乳幼児は日中の睡眠（昼寝）も活用

・睡眠障害は、専門家に相談する



乳幼児期と健康

保育とは様々なかかわりと、様々な環境を
通して行われる教育である。

乳児期：満1歳未満

幼児期：1歳から7歳未満



乳幼児期の健康の意義

幼児期は生命維持のために必要な生活の基
礎が培われる時期である。

基本的な生活習慣の獲得

身近な大人のかかわりが重要である。

基本的信頼感



健康を支える生活リズム

健康を支える＝日々の生活リズムの安定

サーカディアンリズム＝規則正しい生活リズム

睡眠覚醒・ホルモン・体温・食事・排泄



身体活動と健康
身体活動・健康状態の持ち越し効果

子ども時代の
身体活動

大人になって
からの身体活動

Blair et al.（1989）一部改変

C
D E

子ども時代の

健康

大人になって

からの健康

A

B

子ども時代の
身体活動





幼稚園教育要領
保育所保育指針

保育内容について



幼稚園教育要領

幼稚園：学校の一種で教育機関

満3歳～小学校就学前

目的（概要）

義務教育及びその後の教育の基礎を培う
ものとして、幼児を保育し適当な環境を与
えてその心身の発達を助長する



保育所保育指針

保育所：児童養護施設

小学校就学前で保育を必要とする

乳児・幼児

目的（概要）

保育を必要とする乳児・幼児を日々保護
者の下から通わせて保育を行うこと。



幼保連携型認定こども園

学校＆児童養護施設の性質も有する

就学前の子どもに関する教育、保育等の総
合的な提供（認定こども園法）

教育：学校教育法（幼稚園）

保育：家庭での保育ができない時の預かり



育みたい資質・能力

１．知識及び技能の基礎

２．思考力、判断力、表現力等の基礎

３．学びに向かう力、人間性等

非認知能力の育成



非認知能力

認知能力の反対！

基礎的知識、記憶力、判断力など知的な能力を指し、ＩＱ
（知能指数）として数字で表すことも可能。数字では測れない

人間力



幼児の終わりまでに
育ってほしい10の姿

〇健康な心と体

〇自立心

〇協同性

〇道徳性・規範意識の芽生え

〇社会生活との関わり

〇思考力の芽生え

〇自然との関わり・生命尊重

〇数量や図形、標識や文字などへの関心・感覚

〇言葉による伝え合い

〇豊かな感性と表現

非現実的な体験



幼児期に目指す姿に届くために

5つの領域に分けて保育を展開する

・健康

・人間関係

・環境

・言葉

・表現



健 康
健康な心と体を育て、自
ら健康で安全な生活をつ

くり出す力を養う

環 境
周囲の様々な環境に好奇
心や探求心を持って関わ
り、それらを生活に取り
入れていこうとする力を

養う

人間関係
他の人々と親しみ、支え
合って生活するために、
自立心を育て、人と関わ

る力を養う

表 現
感じたことや考えたこと
を自分なりに表現するこ
とを通して、豊かな感性
や表現する力を養い、創

造性を豊かにする

言 葉
経験したことや考えたこ
となどを自分なりの言葉
で表現し、相手の話す言
葉を聞こうとする意欲や
態度を育て、言葉に対す
る感覚や言葉で表現する

力を養う

子どもの育ち



乳児期の３つの視点

身近な人と気持ちが通じ合う 身近なものと関わり感性が育つ

健やかに伸び伸びと育つ



健 康

環 境人間関係

表 現言 葉

子どもの育ち

健やかに伸び伸びと育つ

身近な人と気持ちが通じ合う 身近なものと関わり感性が育つ



領域 保育所保育指針 幼稚園教育要領 幼保連携型認定こども園教育・保
育要領

ねらい ・健康、安全で幸福な生活のための
基礎を養う
・心身の健康を培い快適な生活を
送る態度を育てる
・基本的生活習慣の自立を図る

・心身の健康を培い快適な生活の
基礎を培う
・進んで体を動かし健康・安全な生
活を送ろうとする態度を育てる

・健康、安全で幸福な生活の基礎を
培う
・基本的生活習慣を身につけ、健康
で安全な生活を送ろうとする態度を
育てる

生活習慣 ・食事、睡眠、排泄、清潔などの習
慣を身につける
・衣服の着脱、身の回りのことを自
分で行う

・生活のリズムを整える
・清潔や食事など基本的習慣を身
につける

・生活のリズムを整える
・身の回りのことを自分で行う

食 ・食べることを楽しみ、食に関心を
持つ
・偏食をなくし栄養のある食事をとる

・食べることを楽しみ感謝の気持ち
を持つ
・食事のマナーを身につける

・食を楽しみ感謝の気持ちを持つ
・栄養やマナーを理解し望ましい食
習慣を養う

運動 ・戸外遊びを通じて体を十分に動か
す
・走る、跳ぶ、投げるなどの基本的
運動能力を育てる

・進んで体を動かし全身を使った遊
びを楽しむ
・運動を通じて体力や運動能力を養
う

・戸外や室内で体を十分に動かす
・運動を楽しみ健康な体をつくる

安全 ・危険から身を守る習慣を身につけ
る
・交通安全や防災を学ぶ

・危険を避け安全に行動する態度を
育てる

・危険を知り安全な生活をしようとす
る態度を育てる

心身の発達 ・健康であることの喜びを感じる
・心地よい疲労や達成感を味わう

・健康であることを喜び自分の体を
大切にする
・心身の調和的な発達を促す

・健康の喜びを感じ自分の体を大切
にする
・心身の調和のとれた発達を促す



ポイント

・三つの要領・指針は、表現の細部に違いはあるものの、「

生活習慣」「食」「運動」「安全」「心身の発達」の5つ

の観点で共通して構成されている。

・幼稚園教育要領は「進んで体を動かす」「態度を育てる」

など自発性を強調。

・保育所保育指針は「自立」「身につける」など生活習慣形

成を重視。

・認定こども園要領は両者を統合し、バランスの取れた記述。



幼児の終わりまでに
育ってほしい10の姿

〇健康な心と体

〇自立心

〇協同性

〇道徳性・規範意識の芽生え

〇社会生活との関わり

〇思考力の芽生え

〇自然との関わり・生命尊重

〇数量や図形、標識や文字などへの関心・感覚

〇言葉による伝え合い

〇豊かな感性と表現





体力とは



逆バスタブカーブ

２０～３０歳 ４４歳 ５０歳

０歳 ８０歳



子どもの現状①

半健康

休養不足栄養不足

運動不足
こころ
不安定



半健康生活への道のり
運動不足
・動かない

栄養不足
・お腹がすかない
・お菓子は食べる 休養不足

・疲れていない
・眠れない（夜型）
・朝起きれない

半健康児の増加

肥満児の増加
朝ご飯を食べない
（集中力の低下）

集中力の低下
・学力低下
・ケガ



子どもの現状②

「半健康」状態の子どもの増加

■体力・運動能力の低下

■体温調節機能の低下
■疲労・体調不良

■自律神経失調症傾向

■姿勢不良

■口腔の発育不良

■視機能の低下

■アレルギー体質



子どもの体格・体力変化

こどもの体力向上ホームページより抜粋



幼児の運動能力の変化

なぜ幼児の体力低下

子ども達が活発に体を動かして遊ぶという運動経

験が減った

1975年と1995年の比較

１日の遊び時間 4.8時間→2.6時間

外遊びの時間 1.5時間→0.6時間



体力低下を招いた原因について

■大人の運動実践に対する認識の間違い
■日常生活で体を動かす機会が減っている
■体の操作が未熟な子どもが増えている
■体を動かすより楽しい遊びが増えている
■生活習慣の悪化

体力⇒低下・健康状態⇒悪化・運動意欲⇒低下



専門指導が招いた弊害

男児も女児も運動指導の頻度が高い園の方が

なぜ？

運動の指導方法に問題あり！！

・説明に時間をかけすぎ

・順番待ちの時間が長い

・決められた動きしかしない

運動能力が低かった・・・







体力低下を防ぐために取組んだ結果

スポーツの原点である「遊び」が失われる結果に

専門的な指導が幼少期から⇒2極化が始まった

画一的な指導が多くなり⇒個への対応が無い



児童質問紙調査の結果8

［ 質問1 -2 ］　  質問1で「 ややきらい・ きらい」 と 答えた人は、 何がきっかけできらいになり まし たか。 あてはまるもの

をすべて選んでく ださい。

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

その他

先生や親にしかられたから

友達の前ではずかしい・冷やかされることがあったから

小学校入学前から体を動かすことが苦手だったから

小学校の授業以外の場でうまくできなかったから

小学校の授業でうまくできなかったから

（ % ）

女子

男子
24 .6

33 .9

12 .6

10 .1

50 .0

59 .9

16 .1

17 .9

4 .3

2 .3

27 .9

18 .2

［ 質問1 ］　 運動（ 体を動かす遊びをふく む） やスポーツをすることは好きですか。 →
クロス
集計 ［ 質問3 ］［ 質問2 3 ］［ 質問2 4 -2 ］

やや好き　 ややきらい　 きらい

（ % ）

好き　

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

74 .5 19 .7

4 .1

1 .7

55 .1 32 .5 9 .3 3 .1

●男子

●女子

40
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55

60
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きらいややきらいやや好き好き

56 .1

48 .4

42 .1

（ 点）

44 .3

全国平均　 53 .9点 

●男子

40
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55
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きらいややきらいやや好き好き

58 .3

52 .2

45 .8

（ 点）

48 .5

全国平均　 55 .0点 

●女子

［ 質問1 ］ と体力合計点との関連　

711 .7711 .7

（ 分）

330 .1330 .1

213 .8
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168 .3

●男子
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242 .0242 .0

125 .6

454 .3454 .3
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●女子

［ 質問1 ］ と 1週間の総運動時間との関連　

C D  

C D  
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幼児期から苦手を作る指導法が

小学校の授業で
うまくできなかったから

小学校の授業以外の場で
うまくできなかったから

小学校入学前から体を動か
すことが苦手だったから

友達の前ではずかしい・冷や
かされることがあったから

先生や親に
しかられたから

その他



幼少期に運動嫌いができあがる

遊びが失われた結果楽しみがなくなった・・・

スポーツクラブがスポーツ嫌いを生んでませんか？

体育の授業が体育嫌いを作っていませんか？

この環境を変えない限り子どもの体力向上は・・・



海外との違い

質問：あなたはスポーツをしていましたか？

はい⇒どうでした？

日本⇒全国大会出場したよ！！ベスト〇〇だったよ・・成績

海外⇒楽しかったよ！！・・感想





子どもの体格と体力



幼児期運動指針
（平成24年3月）

幼児は様々な遊びを中心に、
毎日、合計60分以上、

楽しく体を動かすことが大切です！



幼児期運動指針のポイント

①多様な動きが経験できるような遊び

②楽しく体を動かす時間を確保する

③発達の特性に応じた遊びを提供する



幼児を取り巻く社会の現状と課題

（１）多様な動きを含む遊び経験の減少
・活発に体を動かさない
・体の操作が未熟
・自発的な遊びが減少

（２）体を動かして遊ぶ時間や環境が減少
・体を動かす機会が減少



幼児期における運動の意義

（１）体力・運動能力の基礎をつくる
・調整能力、支持力、持久力、危険回避能力の向上

（２）丈夫で健康な体をつくる
・健康維持のための生活習慣の獲得

（３）意欲的に取り組む心が育まれる
・有能感の形成

（４）協調性、コミュニケーション能力の育成
・感情コントロールや友人関係の構築

（５）認知的能力の発達促進
・脳の発達、創造性の構築



子どもの運動の必要性

（現在の子どもたち）

・体力（持久力）の低下

・体温以上の子どもの増加

・生活習慣の乱れ

・姿勢の悪化

・肥満児の増加

・不定愁訴の訴えの増加

原因＝活動不足



子どもの運動の必要性

（活動不足がもたらすもの）

・将来の肥満（生活習慣病）への悪影響

・反応への遅れ（怪我の増加）

・危険予知能力の遅れ

・協調性の減少

・忍耐力の育成不足



子どもの運動の必要性

（活動不足を防ぐ）

・幼児期の遊びの習慣づけ

・保育所・幼稚園、地域における運動環境
の提供

・保護者の運動知識・認識

・楽しく・様々な運動体験をさせること
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身体を動かさない子どもたち

・ ４人に3人は、家ではスポーツの話をほとんどしない

・ ３人に２人は「運動・スポーツが好き」

・ ２人に１人は「運動・スポーツがしてみたい」

この子たちをほっておけないでしょう！

平成22年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査（2010

）



身体活動・運動の習慣化を促すアプローチ（家庭の役割）
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平成29年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査（2018）
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もうひとつの問題

体力：平均値は低下

最高値は向上

どういうこと？

幼少年期から運動実践に対する2極化



幼児期の運動体力向上のためにすべきこと

筋力を高めるための・・・持久力を高めるため
の・・・トレーニングではなく

遊びを通じた、体全体を使う活動

幼児期の体力



子どもの体温



子どもの体温変化と運動

低体温を防ぐ

子どもたちを戸外で遊ばせた結果・・・

Ａ：↓

Ｂ：↑

Ｃ：↑



子どもの体温と運動

１８日間の運動の結果



子どもの発育発達



子どもの発育特徴

①体の部位、機能によって発育・発達
する時期やパターンが違う

②発育・発達には個人差がある



小学生交流大会出場者の生まれ月分布

0.0	

5.0	

10.0	

15.0	

20.0	

25.0	

30.0	

35.0	

40.0	

45.0	

50.0	

1	 2	 3	 4	

2011	 2010	

2009	 2008	

４〜６月 ７〜９月 １０〜１２月 １〜３月

日本陸上競技連盟（2013）



日本陸上競技連盟（2013）

全国大会出場者および代表選手の生まれ月分布



スキャモンの発達発育曲線

リンパ型：免疫力
神 経  型 ：リズム感・運動神経
一 般  型 ：骨・筋肉・身長・体重
生 殖  型 ：陰茎・睾丸・卵巣・子宮



発達発育に応じた（乳幼児）

リンパ型：免疫力
神 経  型 ：リズム感・運動神経
一 般  型 ：骨・筋肉・身長・体重
生 殖  型 ：陰茎・睾丸・卵巣・子宮

幼児期に必要なこと

例
・バランス感覚
・リズム感覚
・柔軟性



発達発育に応じた（児童）

リンパ型：免疫力
神 経  型 ：リズム感・運動神経
一 般  型 ：骨・筋肉・身長・体重
生 殖  型 ：陰茎・睾丸・卵巣・子宮

児童期に必要なこと

例
・様々な種目の運動
・体ほぐしの運動
・運動大好き



幼児の体力・運動能力を高める

体力向上：身体活動量を増やす

（運動・生活活動）

運動能力向上：多様な運動遊びを実践する



身体活動＝運動＋生活活動



運動時に増やす

関わる子ども全員が動けるように！

例：鬼ごっこ

サッカー

 どうしたら皆が動きますか？



生活活動で増やす

●日頃から歩く習慣をつける。
●エレベーター・エスカレーターの使用禁止
●万歩計の利用
●１台でも遠くに停める



子どもの心の健康



心の健康とは

・安心して生活できる環境の中で育つこと

・自分の気持ちを表現できること

・他者との関わりを通して安心感や信頼感を持てること

・遊びや活動を楽しみ、意欲的に取り組めること

・生活リズムが整い、心身の調子が安定していること



幼児期の心の発達

・愛着の形成：保護者との安定した関係

・自己の芽生え：自己主張や自立心の発達

・感情の発達：様々な感情を経験し、調整する力を育む

・社会性の発達：友達と関わり、ルールや順番を守ること

・自己肯定感：小さな成功体験を積み重ねることで育まれる



ストレスのサイン（行動面）

・よく泣く、かんしゃくを起こす

・保護者や先生に過度に依存する

・離れると強い不安を示す

・友達とのかかわりを避ける

・孤立する活動に集中できない

・すぐに飽きてしまう

・攻撃的な行動（たたく・物を壊す など）が増える

・不自然な静けさ（感情をあまり表に出さない）



ストレスのサイン（身体面）

・食欲の低下や過食

・睡眠の乱れ（夜泣き・眠れない・昼間の過度な眠気）

・頭痛・腹痛などの体の不調をよく訴える

・チック様の動きや爪かみなどのくせ行動

・疲れやすく、活動に意欲が出ない



支援・かかわりのポイント

・子どもの気持ちを受け止め、安心感を与える

・遊びや身体活動でストレスを発散できるようにする

・小さな成功体験を積み、自信を育てる

・保護者・保育者が安定した態度で関わる

・必要に応じて専門機関と連携し、早期に支援につなげる



虐待に関する現状

・虐待相談件数の増加：児童相談所への相談件数は年々増加

・虐待の種類の多様化：身体的、心理的、性的、ネグレクト

・心理的虐待の増加：暴力を見せる、言葉による脅しなど

・年齢層の広がり：乳幼児だけでなく、小中高生でも確認

・死亡事例の存在：乳幼児を中心に、虐待死が毎年報告

・通報者の多様化：近隣住民、学校、医療機関などから通報



虐待に関する今後の課題

・早期発見・早期対応の強化：虐待の兆候、迅速支援

・地域・学校・医療機関との連携：関係機関の情報共有

・人員・体制の不足：関係施設職員数や専門家の確保

・虐待の対する心のケア：トラウマ支援、見守り体制の充実

・家庭支援の充実：保護だけでなく、保護者への養育支援

・経済的支援・子育て支援：金銭的な支援、親支援

・社会全体の意識向上：虐待を見過ごさない意識を持つ

・貧困や孤立の背景への対応：虐待の背景にある支援

・ICTによる相談体制：SNS相談やオンライン支援の拡充

・法律や制度のさらなる改善：子どもの権利を守る法的強化



虐待相談対応件数は年々増えており、令和5年度で過去最多

心理的虐待が最も多い割合を占める全体の約6割近くが心理的虐待
身体的虐待が約 22.9%、ネグレクトが約 16.2%。 

肉体的な傷だけでなく、基本的な養育（食事・衛生など）の欠如も
深刻。

性的虐待の件数は少ないが、見逃されやすい可能性あり件数・割合
としては少ない（1.1％）が、背景には通報の困難さ・秘密性の高
さがあるため実際の発生数はもっと多い可能性。

虐待死の件数・0 歳児の占める割合の高さ虐待による死亡は 
65 人／年（令和5年度） 
0 歳児の割合が非常に高く、乳児期が特にリスクが大きいことを示
している。



子どもに必要な運動遊び



子どもの体力向上のためのステップ

現状把握

（身体）

現状把握

（環境）

環境設定

（知識）

環境設定

（行動）

継続支援

（興味）



・子どもの発育特性を理解する

・子どもの思いを理解する

・子どもの楽しいを引き出す（３T）

たのしい・たんじゅん・たんじかん



遊びの変換

１回目：昭和４８年

屋外から家の中に・・・

２回目：昭和５８年

更に、屋外での遊びの減少・・・

カラーテレビの普及

テレビ

テレビゲームの普及

ファミコンアイコン

http://www.ac-illust.com/disp_thumb5964.html?PHPSESSID=c43b8c7d5f60d10870bcad32d56341d1
http://stat.ameba.jp/user_images/99/65/10019353952.gif


子どもにとっての
「遊び」・「運動遊び」とは

昔のように遊べなくなった⇒体力の低下

体力の低下だけでなく、

主体性がなくなり、指示待ちの子どもが増加した

本来「遊び」とは、「遊んでいる」という主体の態度であ

る。

自発的・能動的な活動である



遊ぶことで子どもたちは
強くなっていく

子どもたちに、「遊び」を保証してあげることは、

保育所・幼稚園の重要なポイントであり。幼児の

健康・体力づくりの基本は、「遊ぶ」ことである

子どもの健康・体力づくりは

→主体的に取り組む運動遊び

主体的遊び⇒心地よさ⇒体を動かす喜び⇒挑戦意欲



あそびの重要性

遊びの中で

仲間意識・危険予知能力・感情表現を

身につける
503

1103

http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/hoiku/sotoasobi/sozaitext/503.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/hoiku/sotoasobi/sozaitext/1103.htm


遊びの現状と体力低下

遊び自体が減っているわけではない！

遊びの内容が変わった・・・。

・外遊びが減った

・３つの間がなくなった・・・

①塾や室内遊びの増加 時間

②遊び場の減少 空間

③少子化による仲間の減少 仲間

303

1303

203

http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/gakkou/jugyou/sozaitext/303.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/hoiku/sotoasobi/sozaitext/1303.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/jinbutu/kodomo/kodomo1/sozaitext/203.htm


元気に育てるために

・左右で隔たりを作らない

・「できた」体験を大切に

・リズムをうまく取り入れる

・柔軟性の維持

・他の子と比べない

・１日の活動量を確保する





子どもへの関わり方



求められるいい子

子どもの「いい子」とおとなの「いい子」

・自我との葛藤

おとなの言うことを聞く子が

「いい子」になってしまい

自分を隠し、突然キレる

「うちの子に限って・・・

なぜあんないい子が・・・」



やる気とは

あなたは、やる気がありますか？

人からの命令ではなく、

するエネルギー

自発的に活動に参加



動機づけとは

何かを行うときに、その事を行おうとする

エネルギーを高めること。

動機づけには、

①外発的動機づけ

②内発的動機づけ

がある



やる気を育てるとは

内発的動機を高めること！！

内発的動機を高めるためには、自己が次な

る行動を決定し、主体でありたいという願

望を満たす必要がある。

自らが有能をもつために、自信を高める



内発的動機づけとは

達成感：できた！というポジティブ感覚

フロー経験：熱中！夢中！あっという間

有能感：できている！

自己決定（自律）：自分で決める

成長感：達成感の年月の長い版

上記を経験する



有能感とは

ある事柄に対して、

出来ているという実感、

自分の能力に対する自信



幼児と関わる５つポイント

外発的動機づけを「やらされている」で終

わらせず、内発的動機づけに変える

①賞賛：ほめる

②叱責：しかる

③励まし：やる気を高める

④評価：認める

⑤課題提供：次への挑戦



子どもは基本的に素直

思ったまま行動・言動を起こす

子どもと同じ目線で・・・

どうして？どうだった？なるほど？から

最後にアドバイス

こんな方法でやってみたら？



私と子ども達のかかわり方

質問の仕方→選択肢（回答）の多い聞き方
マラソン大会に出ました。

ゴールした選手にあなたはどう声をかけますか？

何位だった？⇒答えは１つ

どうだった？⇒答えは無限大



私と子ども達のかかわり方

子ども達が

夢（目標）に向かって進むための

先導者・伴走者・支援者に



関わり方のコツ＝本気で遊ぶ

５つのポイント

・楽しそうな姿を見せる

・好きなものを使う

・無理強いしない

・褒める

・自分にとってのメリットを見つける



テスト

●正座の状態からピョンと立ち上がることができますか？



いろいろ歩き（多様な動き）
● ペンギン・犬・熊・キリン・かに

● かかと歩き

● ４つんばい（ハイハイ）

● 高４つんばい

● つま先歩き

● よこ歩き



肩回し



前後左右上下

●サークル上になり、合図に合わせて前後左右上下に一歩ジャン
プする（方向を声に出す）



じゃんけん

●遅出しアイコ・カチ・マケじゃんけん
●足じゃんけん
●足じゃんけん 素早さ対決



じゃんけんリレー

●２チームに分けれて反対向きに走る
●出会ったところでじゃんけん
●勝ちチームは進む、負けチームは交代
●バリエーションで実践



ビッグパタパタオセロ

●２チームに分けて１分間ひっくり返し合いっこを行う
●いろいろなバリエーションで実践する
●頭の良い子が出てくるので、上手に対応する



しっぽとり

●個人対決 誰のしっぽでも狙っていい
●チーム対決 ゼッケンなどで色分けして行う
●復活アリのしっぽとり



おにごっこ

●普通におにごっこ
●動物おにごっこ
●ペアおにごっこ



●二人で転がしサッカーを行う
●自分の股をゴールにし、お互いに相手のゴールを目指して転がしあう

ハンドサッカー



ペアストレッチ

●二人でストレッチを行う どちらかが、リード役になり真似る
●リード役を交代して行う
●横でやっても良いし、向かい合って鏡のように行っても面白い



二人で一人

● 二人で背中合わせになり、お互いの腕を組みます。
● 組んだ腕を離さず素早くリーダーの指示どおりに動きます
（例：すわる、立つ、右足でとぶ、歩くなど）。



タオルとり

●まず、背中（せなか）合わせになって両足を開きます。
● 「せーの！」の合図で、足の間にあるタオルをおたがいに片手で取り合う
●おしりがぶつかったり、ぐいぐいっと引っぱられたりしてもバランスをくずさ
ないようにします。



５分間運動チャレンジ
早稲田大学人間科学学術院：前橋明先生
国際学院埼玉短期大学：松尾瑞穂先生



幼児期の健康・体力づくり：まとめ

大人の運動＝健康づくり

子どもの健康づくり≒運動

子どもの運動＝遊び

大人の干渉のない楽しい遊び場づくり



幼児期の健康・体力づくり：まとめ

保育者・保護者がしなくていけないことは、

子どもの監視ではなく、最低限度の安全性

の確保である。安全の中で、子どもの自主

性にまかせて遊ばせることが、自立心・社

会性を伸ばすことにつながる。



幼児期の健康・体力づくり：まとめ

・体の各部位の発育の時期を知る

・伸びる時期に伸ばしてあげる

・発育に応じた遊びの提供

・仲間作りコミュニケーション能力の構築

・規則正しい生活習慣の実践

これらのことを、頭にいれて子どもたちに

環境を提供していくことが指導者の役割



幼児期の健康・体力づくり：まとめ

子どもたちの体力づくりに最も大切なこと

誰の指示でもなく、自らの遊びの中で体力

を高めていく環境をつくり、体力はもちろ

ん体を動かしながら仲間と協同して活動す

ることで社会性もともに高めていけるよう

に、幼児一人一人の個性や能力を十分に引

き出すことのできる専門家が必要である



・子どもの居心地の良い環境を提供する

・子どもの主体性・自主性を尊重する

・お互いに尊重しあう

・選択権を子どもに

・体を動かすことが大好きなおとな

・子どもと一緒に楽しく体を動かすことができるおとな

・夢を与えれるおとな

・夢を本気で応援できるおとな

まとめ
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