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はじめに

　スポーツを通じての健康づくりを考えるにあたり、高齢化と少子化が急速に進行する中で、幼少

期における運動習慣が、中高齢者における生活習慣病の増加や青年期の自己肯定感の低下および精

神疾患の増加に関与していると考える。生活習慣に関わる健康問題の焦点は依然として中高齢者に

あてられ、次代を担う子どもたちの健康づくり、特に身体活動による健康づくりの重要性が軽視さ

れているように思える。近年、積極的にスポーツをする子どもとそうでない子どもの二極化が顕著

にうかがえることから運動習慣が身についていない子どもに対する支援が必要である。今回、スポー

ツの日常生活における定着化を考え、幼少期から楽しく遊びや身体活動を「継続」できる手法とし

て、だれもが家族・仲間と楽しむことができるニュースポーツに視点をおいて、幼少期からの運動

習慣による健康・体力づくりを考察する。

ニュースポーツ

ニュースポーツとは

　「ニュースポーツ」という言葉が使われだしたのが1970年代後半からで、それまでは軽スポーツ・

ミニスポーツ・レクリエーションスポーツとも呼ばれていた。

　一般的に競うことよりも誰もが楽しめることに主眼を置いて、ルールが簡単で、誰もがチャレン

ジし易いものが多くある。幼児から高齢者・家族でも楽しむことができるスポーツである。

ニュースポーツの特徴

　だれもが、いくつからでも、いつまでもできるスポーツである。ルールがやさしく、初心者でもす

ぐに楽しめ、幼児から高齢者まで参加が可能で、年齢幅が広く参加ができることが大きな特徴である。
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　表１のようにニュースポーツは、単に新しいだけではなく、新しい概念を持ったスポーツのこと

である。

　ニュースポーツは、幼児から高齢者まで、生涯を通して誰でも楽しんでプレイできるスポーツで

ある。スポーツにとって勝敗も重要であるが、最も重要なことはスポーツをいかに楽しむか、「楽し

く」「面白く」「気楽に」行うことで、スポーツを通じていかに仲間づくりや家族とのふれあいをす

すめるか、いかに「継続」して楽しむことによる健康増進をつなげるかなどである。

表１　ニュースポーツの特徴と競技種目
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幼少期のスポーツ活動の身体への影響

幼少期の運動の現状

　文部科学省の幼児期運動指針１）（2012）によると幼児の取り巻く現代の社会は、科学技術の飛躍的

な発展などにより、生活が便利になっている。生活全体が便利になったことは、歩くことをはじめ

とした体を動かす機会を減少させるだけでなく、子どもにとっては、家事の手伝いなどの機会を減

少させる。さらに生活をするためだけであれば、必ずしも体力や多くの運動量を必要としなくなっ

ていることから、大人の意識が子どもの身体を動かす遊びをはじめとする身体活動の軽視につながっ

ていると言われている。

　都市化や少子化が進展したことは、社会環境や人々の生活様式を大きく変化させ、子どもにとっ

て遊ぶ場所、遊ぶ仲間、遊ぶ時間の減少、そして交通事故や犯罪への懸念などが、屋外での体を動

かして遊ぶ機会の減少を招いていると言える。

多様な動きの遊びが減少

　粘土・ブロックなどの造形遊びの割合が増え、テレビ・ゲーム機・スマートフォンでの遊びが倍

増していると思われる。このように身体を動かさない遊びが増加し、活発に体を動かす遊びの機会

が減少していると考える。当然、一段ごとに足を揃えないと階段を降りることのできないことや座

らないと靴を履きかえることができないように自分の体の操作が未熟な子どもが増えていると感じ

る。また、スイミングスクール・サッカークラブなどの習い事として、大人の指導による単なる運

動の機会を与えられ、特定種目の運動ばかり行われていることが多く、興味を持って自主的に取り

組む自発的な運動の機会が減っている。

体を動かして遊ぶ時間や環境が減少

　子どもの基礎的な運動能力の低下は、子どもの生活環境の変化にあると思われる。子どもは遊び

に夢中になり、動き回る中で様々な動きを習得していくが、現在の生活から「遊びの時間」「遊びの

空間」「遊びの仲間」という「三間」２）が減少し、体を使って遊ぶ機会が著しく減少している。

　幼少期にとって体を動かして遊ぶ機会が減少することは、その後の児童期、青年期への運動やス

ポーツに親しむ資質や能力の育成の阻害だけに止まらず、意欲や気力の減弱、対人のコミュニケー

ションをうまく構築できないなど、子どもの心の発達にも重大な影響を及ぼすことにもなりかねな

い。

　このような状況から自発的に体を動かす遊びを中心としたスポーツ活動を、幼少期の生活全体の

中に習慣化していくことが重要な課題である。

幼児期の運動がその後の身体に与える影響

　幼児期の運動習慣が、その後の運動能力の向上に大きく影響することを実証する資料が、スポー

ツ庁「令和元年度体力・運動能力調査の結果分析」３）の「小学校入学前の外遊びの実施状況」のデー

タから小学生（10歳）の小学校入学前の運動頻度から現在の運動習慣および体力・運動能力との関

係について分析されている。
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　その結果、図１から男女ともに入学前に外遊びをしていた頻度が高い子どもほど体力テストの合

計点が高くなっていることが分かった。やはり、幼少期から運動する習慣がある子どもは、体力・

運動能力ともに高い傾向にある。

図１　入学前の外遊びの実施状況別新体力テスト合計点（10歳）
資料：スポーツ庁「令和元年度体力・運動能力調査結果」の一部抜粋

　図２は、入学前の外遊びの実施状況と現在（10歳）の運動・スポーツ実施状況との関係を示した

グラフである。入学前の外遊びの実施頻度が高いほど現在の運動・スポーツ実施率が高いことが分

かる。

　入学前の運動頻度が「週６日以上」の子どもと「週に１日以下」の子どもとでは、入学後の運動

頻度は男女とも「週６日以上」の方が、「週に１日以下」よりもかなり高い。このように幼児期の運

動活動がその後のスポーツ活動のきっかけになる大きな要因になっていることから幼児期からの遊

び感覚のスポーツ活動が必要であると言える。

図２　入学前の外遊びの実施状況別現在の運動・スポーツ実施状況（10歳）
資料：スポーツ庁「令和元年度体力・運動能力調査結果」の一部抜粋
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スポーツを楽しいと感じることの重要性

　「令和元年度全国体力、運動能力、運動習慣等調査結果」４）図３に「小学生がどのようなときに運

動やスポーツが楽しいと感じた」のかは、「勝ったとき」「記録が伸びたとき」「上手にできたとき」

「できなかったことができるようになったとき」「教えてもらって、できるようになったとき」「先生

や監督・コーチなど大人に褒められたとき」との回答が、男女とも半数を超えている。このように

結果的な成果が目に見えて分かることが、楽しく感じることであると理解できる。

図３　どのようなときに運動やスポーツが楽しいと感じたかについての男女比較
資料：「令和元年度全国体力、運動能力、運動習慣等調査結果」の一部抜粋

　また、図４の「運動やスポーツが楽しいと感じたとき」の回答を体力総合評価別に見てみると体

力総合評価の優れているAB群と劣っているDE群を比較すると、その回答の割合は総じてDE群

がAB群よりも低く、運動が楽しいと感じる児童生徒がDE群において少ないことが分かった。AB

群とDE群とで運動やスポーツが楽しいと感じるときの回答の割合が上位の項目を比較すると、男

子では「勝ったとき」が最も高い割合を示し、一方、女子ではAB群において「記録が伸びたとき」

と「勝ったとき」が最も高い割合を示したのに対して、DE群では「上手にできたとき」で最も高い

割合となった。

　これまでの調査結果から、運動やスポーツが楽しいと感じている児童は体力が高く、１週間の総

運動時間も多いことが分かる。

　スポーツ庁の集計結果からどんなときに楽しいと感じるのかは、勝ったり、上手にできたりする

ことを通して喜びを味わうことや、他者から褒められたり、仲間と一緒に活動したりするなどが数

値が高く、人との関わりを通した活動が楽しさにつながっている様子がうかがえる。
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スポーツによる子どもの心身への効果

スポーツが子どもの身体の発達に影響

　幼児期は、図５のスキャモンの発育曲線から身体をコントロールするための神経系がもっとも発

達するため、生涯の運動能力の基礎を養う時期といえる。スポーツをすることでさまざまな動きを

体験し、子どもの身体能力を向上させる効果が期待できる。幼児期はバランスよく成長するために

も、特定スポーツだけをするのではなく、いくつかのスポーツを体験し、思い切り体を動かすこと

が大切である。基礎的な体力がつき、病気になりにくい健康なからだづくりにつながる。

　さらに、スポーツで身体を動かすことにより、思考をつかさどる脳領域を刺激すると思われる。

スポーツは、瞬時に判断して次の行動に移したり、どのタイミングでどのように身体を動かしたら

効果的なのか考えたりする脳が運動を制御する空間認識能力を養われると考える。子どもの脳は、

スポーツを通してさまざまな刺激を受け、集中力や思考力などを向上させるなど脳の活性化に影響

する。

スポーツは子どもの心の発達にも影響

　スポーツによる成功体験が子どもの自信へつながる傾向にあると思われる。スポーツをすること

により「心の発達にもよい影響がある」ということは、課題をひとつひとつクリアしていくことに

よって、「努力すればできるようになる」という達成感や充実感が得られ、成功体験の基礎ができる。

図４　体力総合評価別に見た「運動やスポーツが楽しいと感じたとき」の割合
資料：「令和元年度全国体力、運動能力、運動習慣当調査結果」の一部抜粋
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「やればできる」という自信は、子どもに「自己肯定感」を芽生えさせると考えられ、ポジティブな

思考を期待することができる。

　また、スポーツの楽しみの一つとして、仲間との関わりやチームプレイの楽しさが挙げられる。

幼児期の子どもでも、仲間と一緒にスポーツをする中で、あいさつをする、ルールを守る、自分の

欲求を我慢して相手に譲ったりといったコミュニケーションを取ることによって、協調しながら過

ごす社会性が培われる。

考　察

　近年の子どもたちは、体格の向上とは反して、体力・運動能力が1985年以降低下しつつある。健

康・体力は豊かな人間性を培い自ら行動するといった生きる力を身につけるうえで重要である。主

体的にスポーツに親しむことは、明るく元気に生活する「よりよく生きる」５）上で必要なことであ

る。

　幼少期の身体活動がいかに重要であるかが、「令和元年度全国体力、運動能力、運動習慣等調査」

からわかるように幼少期に身体活動をいかに取り組むかがうかがえる。幼少期の身体活動は、外遊

びが中心であるが、幼児期は、いろんな運動ができるようになる段階であり、運動することを習慣

づける時期である。小学校低学年では、いろんな運動がうまくできるようになる段階である。この

時期に獲得する基礎的な動きは、生涯を通じて運動全般の基本になる時期でもある。

　前述の文部化科学省の「令和元度全国体力・運動能力調査結果」からも幼児期の運動がその後の

体力向上・スポーツ実施率に大きな影響がある。また、令和元年度全国体力、運動能力、運動習慣

図５　スキャモンの発育曲線
資料：�日本スポーツ振興センター「女性アスリート指導者のための

ハンドブック」の一部抜粋
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等調査の結果からも運動を楽しく行うことが運動の継続や体力の向上につながっている。

　文部科学省の「幼児期運動指針ガイドブック」６）では、幼児期の運動時の重要なポイントとして

は、「楽しく運動をする」「１日60分以上運動をする」「さまざまな運動を取り入れる」ことが大切で

あるとされている。

　楽しく運動でき、継続してでき、多様な動きができ、みんなでできる身体活動として、最適なス

ポーツは「ニュースポーツ」ではないか。

　前述の「楽しく」「面白く」「気楽に」行うことできるニュースポーツを取り入れ、学校等の教育

機関以外での地域や家族・仲間で楽しむことが必要である。特に、放課後や休日に放課後子ども教

室、留守家庭児童会、地域総合型スポーツクラブ等で場所・時間が提供され、家族・仲間や地域の

方々とスポーツをすることが活動の継続につながり、その結果として心身が健康で体力のある子ど

もを育てることになる。

　子どもの時期に活発な身体活動を行うことは、成長 ･発達に必要な体力を高めることはもとより、

運動 ･スポーツに親しむ身体的能力の基礎を養い、病気から身体を守る体力を強化し、より健康な

状態をつくっていくことにつながることが理解できる。

図６　身体活動と健康の関係（Boreham,�C.�and�Riddoeh,�C.,�2001）
資料：文部科学省の「幼児期運動指針ガイドブック」

　図６は、身体活動と健康との関係を示した模式図である。最近では、上記のような子どもの頃の

身体活動と健康との関係だけでなく、子どもの頃の身体活動や健康状態が大人まで持ち越される可

能性も示唆されている。したがって、子どもの頃、特に幼児期からの望ましい運動・生活習慣づく

りは、生涯にわたって必要とされる体力や運動習慣、また健康の基礎を培う上で重要な意味を持っ

ている。生涯における健康な身体づくりにおいても幼少期の運動習慣は大きな影響を与えることが

考えられる。

　少子高齢化社会の昨今、高齢者の健康づくりばかりに目を向けがちであるが、以上のようにスポー

ツが子どもの健康や体力だけでなく、心身の発達に大きな影響を与えると思われる。幼少期におけ

るスポーツ活動が、生涯の体力・健康を左右することがいかに重要であるかが理解でき、幼少期か
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ら生涯にわたってスポーツ活動に親しむことのできるような活動環境をマネージメントすることが

必要であると考える。　

　今回の研究では、スポーツ活動を楽しく行うことが重要であることが理解できた。「楽しい」・「継

続」をキーワードに継続的にスポーツ活動ができる環境づくりの方策を今後の研究で明らかにした

いと考える。
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