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【 研究ノート・資料 】

体力向上の取り組みの実践から見た子どもの体力低下に関する一考察

山　下　玲　香 1・石　川　　恭 2　都　築　繁　幸 2

1 愛知教育大学教育学研究科後期３年博士課程・2 愛知教育大学教育学部

要約
　近年、子どもの体力低下は減少傾向にある。子どもの体力低下の原因を精査し、体力向上のために学校教育現場に
おいてどのような取り組みを実施すれば良いかを考察した。その結果、身体活動量の低下が子どもの体力低下の第一
の要因であると考えられた。学童期の運動習慣の形成はその後の健康へも影響している。肥満による心身への悪影響
ばかりでなく、除脂肪体重の発育発達の正常範囲を下回る痩せもまた心身への悪影響が懸念されている。子どもの身
体活動量の減少に対して、既存の教育にはない学校教育現場にて実践できる子どもの体力向上に効果的な方法がない
かを検討したところ、身体活動を伴う伝承遊びが有用ではないかと考察された。その理由として、(1) 伝承遊びには、
子どもにとって純粋に面白いと感じる要素が含まれているため、子どもの自発的な身体活動を促すことが期待できる。
(2) 身体活動を伴う伝承遊びには、身体活動量がいくらか確保できる、ことが考えられた。しかしながら、伝承遊び
が子どもの体力にどのような影響をもたらすかは検証されていないために、今後は、運動を伴う伝承遊びが、どの程
度の身体活動量なのか、体力要素のいずれを向上させるのか、を明らかにする必要がある。更に、教師がどのように
伝承遊びを学校教育に取り入れるかを検討し、普及する必要性があると考える。

キーワード
　子ども、体力、学校、伝承遊び

Ⅰ．はじめに
　現代の子どもたちが抱えている問題の一つに、体力・
運動能力の低下が挙げられる。平成 14 年中央教育審議
会は、子どもの体力低下について、「子どもが豊かな人
間性や自ら学び自ら考える力といった「生きる力」を身
に付ける上で悪影響を及ぼし、創造性、人間性豊かな人
材の育成を妨げるなど、社会全体にとっても無視できな
い問題である」としている。また、「学校における指導は、
子どもが体を動かす楽しさを味わわせ、運動を好きにさ
せたり、普段運動しない子どもに限られた時間で効率的
に運動量を確保するなど、子どもの体力の向上に関して
重要な意味を持っている」と述べており、学校の役割を
重要視している 1）。
　このような背景のもと、全国の小学校で、多くの教師
が子どもの体力向上のための取り組みを行っている。教
師の積極的な運動指導は、子どもにとって非常に大きな
影響を与え、体を動かすきっかけとなっている。しかし
ながら、その取り組みの多くは、子どもの低下している
体力は何かという一番重要な部分を見つめてはおらず、
ただ何か取り組みを実施しなければならないという危機
意識に迫られた結果、一過的な体力の向上で活動を評価
しているものが多い。

　そこで本研究では、子どもの体力低下から見られる、
これからの学校で行うべき活動は何かを方策していくこ
とを目的に考察した。

Ⅱ．子どもの体力低下の実態
Ⅱ－ 1　子どもの体力の現状
　体力は、図 1 に示されるように身体的要素と精神的要
素から成り立ち、それぞれ行動体力と防衛体力に分けら
れる 2）。さらに細分化され、形態や機能、構造などに分
類される。とりわけ体力低下の問題として取り上げられ
ている体力は、身体的要素―行動体力―機能―筋力・敏
捷性・持久力・筋持久力・パワー・平衡性・柔軟性・巧
緻性である。
　これらの体力を測る基準となっているのは、文部科学
省の体力・運動能力調査である。この体力・運動能力調
査報告を見ると、低下がはじまったとされる 1980 年か
ら今日までの小学生 7 歳の運動能力の推移を検討する
と、1998 年ごろまでほとんどの種目で連続的な低下傾
向がみられる。また、立ち幅跳び以外では 1998 年以降
横ばいの状態であり、わずかに上昇する項目もあるが、
1980 年ごろと比較すれば相変わらず低い水準のままで
ある。
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　現代の子どもの体力状況として、様々な研究よりその
二極化が指摘されている 1）。伊藤ら（2011）は、標準偏
差の大小にも注意が必要であるとし、低い成績のデータ
が増えたことで平均値を低下させ、同時に標準偏差を拡
大させたと解釈している。またこれにより、運動やスポー
ツを行わない子どもが増え、二極化現象が小学校の低学
年にまで及んでいると報告している 3）。

Ⅱ－ 2　体力低下の原因
　体力低下の原因として、三間（時間、空間、仲間）の
減少が知られている 4）。具体的には、習い事や塾などに
よる遊ぶ時間が減る、空き地や公園などの遊ぶ場所が減
る、遊び仲間が周囲にいない、あるいは一人遊びをする
傾向にあるなどである。これは、子どもが遊ぶこと自体
困難な状況にあり、貴重な遊びの時間でも体を使って遊
ばなくなった、すなわち、身体活動量が低下したことを
意味している。
　遊びの身体活動量が減ったこと以外では、科学技術の
進展、経済の発展により生活が便利になった、生活様式
が変化する 1）など、日常生活における身体活動量が減
少したことも挙げられる。
　保護者の意識も、危険性が伴う遊びを認めなかった
り、汚れることを嫌うなどの傾向が見られる 1）ことから、
大人が子どもの外遊びの重要性を軽視していることも考
えられる。このような複数の要因が絡み合い、子どもの
体力低下に拍車をかけている。

Ⅱ－ 3　身体活動量の低下
　小澤（2007）は、高体力校は低体力校に比べ、1 日の
歩数が多いことを示している。子どもの体力低下傾向に
対し、東京都教育委員会（2010）は、成人に求められる
以上の身体活動を確保し、体力を高めておくことが大切
であり、一部の生活活動を含む身体活動量全体の水準を
向上させていくことは、体力向上に寄与するとしている。
加藤ら（2005）は、体力や個人差を考慮し、個人のより
効果的な身体活動を増加させるためのアプローチが必要

であるとしており、子どもの身体活動量を増やすことの
必要性を挙げている。
　2011 年度の東京都内に通う小学生の一日平均歩数は
11382 歩であり 8）、また、小澤ら（2006）の報告では、
12000～15000 歩程度であるとしている。波多野（1979）
の調査によると、1970 年代の小学生の歩数は 27600 歩
であり、子どもらの 1 日の歩数が親の世代に比べて
10000 歩以上も減少していることがわかる。歩数の減少
は、身体活動量の減少に直結しており、体力低下を裏付
ける要因である。

Ⅱ－ 4　体力低下の影響
　体力低下が子どもたちにどのような影響を与えるの
か。体力は、人間のあらゆる活動の源であり、健康な生
活を営む上でも、また物事に取り組む意欲や気力といっ
た精神面の充実にも深く関わっている。子どもの健全な
発育発達を支え、より豊かで充実した生活を送る上で大
変重要である。その体力が低下すると、まず一番に健康
が損なわれる危険性がある。運動不足による体力低下の
健康問題として注目されているのは生活習慣病である。
その中でも肥満児の割合の増加が危険視されている。肥
満による体重増加は、高学年女子の月経不順、脂肪肝、
睡眠時無呼吸症候群、精神的な不安（情緒不安定）、膝
の関節痛などの障害を引き起こし、学校生活に支障が出
るようになる。また肥満児は骨折などの外傷を受けやす
い。これらは子どもの精神的抑圧の原因になりかねない。
そこから不登校、引きこもりなどに発展し、さらに肥満
へと戻る悪循環が生まれる。
　これとは反対に、運動不足による全身の筋肉や骨など
の除脂肪量が発育発達に見合わないような、痩せの児童
も増加するという、体格の二極化も問題視されている。
痩せの児童は肥満児同様に精神面でも障害が生まれ、ス
トレスに対する抵抗力が低下し、大人さながらの心身病
を患う。標準的な体格から極端に逸脱した状態は、肥満
であっても痩せであっても疾病を引き起こすことが目に
見えており、このような事態は、将来的に国民全体の体
力低下につながり、社会全体の活力が失われるという事
態を起こしかねない。

Ⅲ　学校における体力向上への取り組み
Ⅲ－ 1　全国各地での体力向上の取り組み
　体力向上の取り組みの多くは、文部科学省の体力・運
動能力調査や質問紙などを指標にし、子ども達の体力が
向上したと報告をしている 10、11、12）。福岡県春日市立天
神山小学校（全校児童数 422 名　うち男子 205 名　女
子 217 名）10）では、『学び合い活動』を“旺盛にする”
体育科学習指導の充実を実施したところ、『学び合い活
動』を位置付けた体育科学習指導の積み上げを通して、

図1　体力の構成要素（猪飼、1972を一部改案）2）
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仲間とともに自他の動きを高め合い、確かな動きの定着
を図ることができたとし、運動能力総合評価は A～C 判
定の子どもが過去 3 年間続けて 85％を超え、平成 21 年
度は 88.4％を示し、ほとんどの項目において全国平均を
上回った。島根県松江市立宍道小学校（全校児童 372 名　
うち男子 183 名　女子 189）11）では、神経系の発達が著
しい小学校段階でコーディネーション運動を取り入れた
結果、新体力テストの反復横とびの得点が伸び、調整力
の高まりがみられた。愛知県田原市立若戸小学校（全校
児童数 88 名　うち男子 43 名　女子 45 名）12）では、基
礎的な体力や技能を高める「体育の授業づくり」や、地
域の自然を生かした「基礎体力つくり」を行ったところ、
新体力テストにおいて、愛知県の平均に比べて劣ってい
た 50m 走、立ち幅跳び、ボール投げの記録が大幅に改
善した。
　このように、体育科学習指導に体力を高めるための教
材を盛り込むことで体力向上に成功している報告は数多
い。しかしながら、これらの研究の多くは追跡調査を行っ
ておらず、向上した体力が持続しているのか検討されて
いない。
　三村ら（2008）は、3 年間にわたり、児童 219 名を対
象に、体力・骨密度・生活習慣の変容を考察し、子ども
の体力向上や望ましい生活習慣の形成について検討を
行った結果、非活発な児童における 2 年目と 3 年目の歩
数を比較すると、中学年および高学年で測定開始直後に
は一時的な上昇を見せたものの、以後低下傾向を示し、
運動指導介入前の値に戻ってしまったと報告している。
この運動指導で行われたプログラムは、河内音頭、縄跳
び運動、マラソン運動であった。このことは、単なる運
動の指導だけでは子どもの自発的な運動の継続にはつな
がらないことを示唆しており、運動の継続性が期待でき
るような取り組みを検討しなければならないといえる。
また、数か月や一年間だけの短い期間で体力向上を図っ
ても、それは対処療法にすぎず、体力がなぜ低下してい
るのかという根本に触れた原因療法的な実践でなけれ
ば、子どもの体力低下を真に食い止めることはできない。

Ⅲ－ 2　教師の危機意識
　小学校の教師は、子どもの体力低下について、どのよ
うな関心を持っているのだろうか。
　岡野ら（2010）は、三重県内の小学校教師を対象に「体
力を高める運動」に関する意識調査を実施したところ、
約 8 割の教師が「子どもの体力は低下している」と感
じ、「子どもの体力低下は重大な問題である」と認識し
ているが、「体力を高める運動」の実施状況は、体育授
業（単元学習や準備・整理運動）として取り組まれてい
るものが約 4 割、体育授業以外（業間体育・活動）では
約 3 割という結果を報告している。さらに、体力向上の

取り組みは教師の積極的な指導のもと実施されているた
めに、教師の負担だけが増えてしまったとしている。岩
間（2011）は、福井県、新潟県、静岡県、栃木県、佐賀県、
東京都、高知県の全国 7 都県の中でさらに一地域を無作
為に選び、その地域の全小中学校にあたる体育主任を対
象とした意識調査を行った結果、体育主任は高い問題意
識を持ち指導に取り組んでいるが、体育主任の周りの状
況には様々な問題があり、体育主任の負担感を増やして
いると報告している。山下ら（2013）は、体力向上の取
り組みを行う小学校において、教師に対する意識調査を
行っており、小学校の教師は時間的な制約があり、教師
が一丸となって健康教育を意識し、常に前向きに取り組
むということが難しいと報告している。
　学校の教師は、子どもの体力低下に対し、高い問題意
識を持っているが、教材として取り入れることの困難さ
や、時間的な余裕がないなどの問題点があり、積極的に
教師が活動に介入する困難さが伺える。このことから、
子どもの体力向上には、子どもの身体活動への動機づけ
や自発的に遊ぶような工夫が必要であることが明らかに
なった。

Ⅳ．体力向上を目標とした遊びの条件 
　遊びは 20 世紀に入り、学問の対象になった。文化史
の領域において、まず遊戯論の基本を確立したのがホイ
ジンガである。｢遊びは自発的な行為であり、それは定
められた時間と空間の中で、規則に従って遂行され、そ
の行為自体に目的をもち、本来の日常生活とは別のもの
という意識を伴って行われている｣ と定義づけられてい
る 17）。子どもにとっても遊びは、誰かに強制的に行わ
されるものではなく、楽しいから行う自発的なものであ
る。であるならば、子どもの体力低下を食い止める手だ
てとして、自発的な遊びを引き出す手段を考える必要が
ある。
　遊びの中でも、TV ゲームやカードゲームなどの遊び
は、座位姿勢からほとんど動くことがなく、極端に身体
活動量が低い。さらに、既製品のおもちゃやゲームは、
完全すぎて工夫や想像力を働かせる余地がなく、遊びが
その中に閉じ込められ、発展することなく自己完結して
しまう 18）。
　一方、身体化された遊びは、他者との多様な関係性を
生み、冒険心や想像力を生み出す手助けとなり、遊ぶこ
とが楽しい、楽しいから遊ぶという、健全な身体活動に
結び付く。また、身体活動量の多い遊びは、神経系の発
達にも有効 19）であり、子どもの健やかな成長には欠か
すことのできない要素である。
　これらのことから体力向上の取り組みに必要な遊びの
条件として、以下の 4 つが挙げられる。
　①　子どもが自発的に遊びたいと思えること
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　②　継続性が期待できること
　③　ある程度の身体活動量が確保できること
　④　場所や時間、道具などの条件が少ないこと
　そこで注目したのが伝承遊びである。

Ⅳ．伝承遊びの可能性
　石川ら（2013）は、伝承遊びは、日本社会において、
ごく自然に伝えられ、すべての子どもが集団で楽しく遊
べたとしている。穐丸ら（2007）は、伝承遊びは子ども
たちにとっておもしろく、楽しいものであり、なおかつ
子どもの成長や発達に役立つものが継承されているとし
ている。伝承遊びは世代から世代へ受け継がれていく中
で、不要なものを歴史と時間のフィルターで淘汰しなが
ら、子どもにとって面白いエキスだけを子どもから子ど
もへと伝えられている遊び 22）なのである。中地（1998）
は、伝承遊びは、子どもの遊びの中で自然発生的に生ま
れ、代々共有してきた遊びであると述べている。穐丸

（2010）は、S ケンや缶けり、石けりなどは、子どもの
身体発達を促すために必要な運動量や質を備えており、
子どもの社会性を育てる優れた遊びとしている。加古

（2008）は鬼ごっこ遊び系、かくれんぼ遊び系、ボール
遊び系などが身体発達を促すとしている。
　多くの伝承遊びは高価な道具を購入する必要がない。
よく知られている鬼ごっこ遊び（鬼ごっこ、手つなぎ鬼、
たか鬼など）やチーム対抗の鬼ごっこ遊び（ドロケイ、
ポコペンなど）では道具を使うことなく遊ぶことができ
る。石けり遊び（石けり、石投げなど）では、身近に落
ちている石を探して用いるだけでよい。缶けりでは中身
が入っていない缶が一つあれば複数の子どもが遊ぶこと
ができる。ゴム跳びでは、裁縫等で使われる安価なゴム
があれば多様な技を繰り出すことが可能だ。陣取りなど
の地面に線を引くような遊びでは、落ちている石や木の
枝などですぐに線を引くことができる。
　伝承遊びは、そのバリエーションの豊富さから、ルー
ルに柔軟性があり、どんな体格差や体力差があっても誰
もが遊べる。また、休み時間や昼休みなどの短時間であっ
ても、鬼ごっこ遊びやゴム跳び遊び、ボール遊びなどの
伝承遊びは、一回の遊びに十分な身体活動量を与えるこ
とが期待できる。倉藤ら（2011）は、成人男性において、「だ
るまさんがころんだ」がインターバルトレーニング時に
みられる心拍数と酸素摂取量変化を示したという報告が
あり、身体トレーニングの要素を持っていると報告して
いる。岩田ら（2010）は、小学生の男女ともに「ライン
鬼」がドッジボールよりも運動量が多いことを報告して
いる。このような伝承遊びは、子どもの体力向上に十分
な身体活動量をもっていると考えられる。
　このように、運動系の伝承遊びは子どもの身体発育を
促す、すなわち、体力の向上が期待できる遊びであり、

なおかつ自然発生的なものであることから、子どもが自
発的に遊ぶものであると考えられる。しかしながら運動
系の伝承遊びの効果や身体活動量を検討した研究はあま
り行われておらず、効果が期待できるという報告はある
が根拠となる実験も少ない。また先行研究では、幼稚園
や保育園での実践が多く、小学生を対象とした研究がほ
とんどない事が現状である。今後は以下のような課題に
取り組まなければならない。
　①　運動系の伝承遊びがどのくらいの身体活動量であ

るのか
　②　運動系の伝承遊びが体力要素の何を向上させるの

か
　③　運動系の伝承遊びをいかに小学校へ導入するか
　④　運動系の伝承遊びに運動の継続性を見出すことが

できるか

Ⅳ－ 1　運動系伝承遊びの身体活動量測定
　運動系の伝承遊びを体力向上の取り組みの手立てにす
る前に、その遊びがどのくらいの身体活動量を要するの
かを検討する必要がある。例えば、小学校 2 年生におけ
る鬼ごっこ遊びでは、男子でライン鬼、手つなぎ鬼、氷
鬼、しま鬼、ケイドロが、女子ではライン鬼と手つなぎ
鬼がドッジボールよりも 1 分間の平均の活動量が多いこ
とが報告されている。
　伝承遊びの解説や遊び方などの文献は多くあるが、こ
のような小学生が伝承遊びをしたときの身体活動量に関
する研究はほとんどなされていない。伝承遊びを科学的
側面からとらえ、特性を明らかにする必要がある。

Ⅳ－ 2　運動系伝承遊びの体力要素
　運動系の伝承遊びは子どもの身体発達を促すために必
要な運動量や質を備えているが、伝承遊びの種類は豊富
で、すべての伝承遊びで子どもの体力向上に対し、同じ
効果があるとは考えにくい。鬼ごっこ遊びでは、走る、
止まる、曲がるような動きが見られ、スピードや全身持
久力、瞬発力などが関連していると考えられる。ボール
投げ遊びでは、狙った所へ投げる、遠くへ投げるなど、
巧緻性や瞬発力に左右され、ゴム跳びでは、ゴムの高さ
まで跳ぶような瞬発力が必要であると思われる。
　このように、伝承遊びの特性を科学的に明らかにして
いき、伝承遊びで必要とされるまたは向上する体力要素
を検討していく必要がある。

Ⅳ－ 3　運動系伝承遊びの導入
　運動系の伝承遊びの身体活動量や体力要素を明らかに
したうえで、運動系伝承遊びを学校へ導入する実践研究
を行っていかなければならない。体育授業以外でも、毎
日確実に時間が確保できる登校後の空き時間や休み時間
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などの業間を利用した実践が効果的であると考える。ま
た、業間において、子どもが自発的に遊ぼうとする意欲
が高まれば、毎日継続して遊ぶような遊びの継続性も期
待できる。

Ⅳ－ 4　運動系の伝承遊びの継続性
　自発的な子どもの遊びを促すことができる伝承遊びで
あるが、学校へ導入した後、はたして子どもたちは自分
たちだけで伝承遊びを継続するのだろうか。遊びに対す
る子どもの気持ちの変化や、伝承遊びそのものの変化な
どの長期間での追跡調査を行い、その継続性を検討して
いく必要がある。

Ⅴ．おわりに
　子どもが置かれている環境は、日々社会情勢や文化等
とともに変化しており、学校だけでは包括しきれない問
題が多い。その中でも、体力の向上という大きな課題に
対して、既存の教育にはない学校教育現場にて実践でき
る子どもの体力向上に効果的な方法がないかを考察した
ところ、身体活動を伴う伝承遊びが有用ではないかと考
えた。その理由として、伝承遊びには、子どもにとって
純粋に面白いと感じる要素が含まれているため、子ども
の自発的な身体活動を促すことが期待できる。さらに、
身体活動を伴う伝承遊びには、身体活動量がいくらか確
保できると考えられる。しかしながら、伝承遊びが子ど
もの体力にどのような影響をもたらすかはほとんど検証
されていない。したがって、今後は、運動を伴う伝承遊
びは、どの程度の身体活動量なのか、また、体力要素の
何を向上させるのかを明らかにする必要がある。また、
教師がどのように伝承遊びを学校教育に取り入れるかを
検討し、普及する必要性があると考える。
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A consideration on a physical strength fall of the children
 with the viewpoint of physical strength practice and the subject
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Abstract
　　Degradation of physical level fitness among school age children is in concern for decades. We first 
examined a factors related to children’s physical fitness degradation and speculated that decrement of duration 
of physical activity might be a primary factor of physical fitness degradation among school age children. 
For example, amount of activity per day, such as number of steps determined by pedometer has positive 
correlation between physical fitness in children. Making physical activity habit among school age children is 
important to keep fit in a life. It is well known that obesity in school age children have potential negative effect 
to physical and to mental health. Additionally, excess thin-bodied children also have potential negative effect 
to physical and to mental health. When considering the effective methods of how to improve physical fitness 
among school education, we expected that traditional play game involving physical activity (i.e. tag, hide-and-
seek, etc.) are efficient for improvement of physical fitness. Because traditional play game could self-motivate 
children’s willingness to physical activity where play game potentially involves “really fun”. Additionally, 
traditional play game involving physical activity could ensure some amount of physical activity which might 
contribute to improvement of physical fitness in school age children. However, it is not known that how 
traditional play game affects physical fitness among school age children. Therefore, further research is needed 
to clarify the quantity of physical activity during traditional play game, and what kind of physical fitness (i.e. 
endurance ability, agility, flexibility, strength, etc.) could be strengthened by traditional play game among 
school-aged children. Additionally, it should be structured that how school teachers introduce the traditional 
play game to school educations and how to prevail new educational program in school.
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school age children, physical strength, school, traditional play game


