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 2020 年、世界保健機関は、世界中で発表された膨大な研究成果を整理し、子
どもが「体を動かすこと（身体活動）」と「座り過ぎること」が、子どもの健康
にどのような影響があるかを発表しました 1)。その結果、表 1 にあるように、体
力や筋力の発達や肥満の予防といった身体的な発育発達に効果的であることは
もちろん、学業成績や記憶力といった認知機能、メンタルヘルスや抑うつ症状の
低減といった心理面、そして社会性の発達にも効果があるというエビデンスが
確立されました。また、6 歳～18 歳の子どもを成人まで追跡した 21 の研究（平
均追跡期間：20.8 年）をまとめた報告 2)によると、小児期の体力レベルは成人期
まである程度持ち越されることが分かっています。身体活動も同様に、子ども時
代に活発な子どもほど大人になっても体を動かす時間が長いことが明らかにな
っています 3)。これらのことから、子ども時代に活発に体を動かすことは、その
子の一生の財産になるといっても過言ではありません。 
 
表 1. 身体活動と座り過ぎが子どもの健康に与える影響（5～17 歳） 
 良い影響があると分かっていること 
体 を 動 か す
こと 

心肺機能（持久力）の向上、筋力の増大、骨の健康、 
肥満症の予防、心血管代謝の健康、学業成績の向上 
うつ病や抑うつ注 2）症状の低減、記憶力の向上、実行機能注 3）の発達 

座り過ぎ注 1） 体力の低下、心血管代謝の状態の悪化、睡眠時間の短縮、 
肥満症、メンタルヘルス注 4）の低下、好ましくない向社会行動注 5） 

注 1）娯楽としてのスクリーンタイム（テレビ視聴、ビデオゲーム、パソコン・スマホ・タ

ブレットなどの視聴に関わる時間）に費やす座位行動の時間 

注 2）抑うつ：気分が落ち込んで何にもする気になれないような状態 

注 3) 実行機能：目的を定め、それを達成するために自分の持つ思考や感情や行動を、動か

したり、調整したり、抑制したりする機能 

注 4）メンタルヘルス：心の健康のこと。抑うつ、自尊心、不安症状、ADHD など。 

注 5）向社会行動：他人や集団を助けようとしたり，こうした人々のためになることをしよ

うとしてなされる自主的な行為。 

 
 では、子どもたちが活発に体を動かすためには、どのような環境が必要なので
しょうか？近隣の環境、保護者のサポート、テレビの視聴ルールなど、様々な要
因が指摘されています 4)。その中でも、日本が経験した東日本大震災やコロナ禍
における調査・研究から、スポーツクラブや運動部活動といった組織化されたス
ポーツに所属することの重要性が再認識されてきました。東日本大震災後の
2011 年 7 月～9 月に、子どもの運動時間と運動部活動の所属状況を調べた研究
5)では、1 週間で合計 420 分以上（1 日 60 分以上）の運動時間がある子どもは、
運動部所属群（117 人）で 74.9%であったのに対し、無所属群（43 人）では、
わずか 2.1%にとどまっていました。1 週間に 420 分以上の運動時間は、身体活
動ガイドラインの世界的な基準となっているレベルです 6)。また、コロナ禍の中
学生の身体活動量を調査した研究では、所得の低い家庭の子どもがより不活発
になっていることが明らかとなり、部活動などの課外活動が禁止された環境で、
有料のスポーツクラブなどに従事していた所得の高い家庭の子どもは運動の機
会が確保できていた可能性が指摘されました 7)。子どもの運動環境が社会的に制
限された状況下で観察されたこれらの結果から、組織化されたスポーツという
運動環境が、子どもの運動機会を確保するために果たす役割が大きいことが浮



き彫りとなりました。 
 新型コロナウイルスのパンデミック（世界的大流行）は収まりを見せ始めまし
たが、「身体不活動（いわゆる運動不足）」のパンデミックが起こっていることが
指摘されています 8)。放課後や休日に仲間と自由に遊べる環境が減ってしまった
今日、子どもたちの運動やスポーツは習いごととして行うことが一般的になっ
てきているのかもしれません。笹川スポーツ財団の 2021 年の全国調査 9)による
と、スポーツクラブや運動部への加入率は、未就学児で約 4 割、小学生 3～6 年
生で約 6～7 割となっています。では、スポーツクラブに加入した方が良いので
しょうか？私は保護者向けの講演会をさせていただくと、このような質問を受
ける時があります。私の答えは「経済的な負担が許容できるなら、組織化された
スポーツに入った方が良いと思うけれど、そのクラブの指導者や指導方法によ
る」です。つまり、スポーツクラブに入ったとしても、その指導方法によっては、
子どもが恩恵を受けるどころか、逆に良くない影響を受ける可能性さえあると
考えています。 
 米国小児科学会のスポーツ医学・フィットネス委員会（Council on Sports 
Medicine and Fitness）は、子どもが早くから特定スポーツを専門的に行うこと
（早期専門化）、そして激しい集中的なトレーニングを行うことに対して警鐘を
鳴らしています 10)。これらの状況が続くと、使いすぎによる傷害、オーバート
レーニング、燃え尽き症候群、仲間からの社会的孤立（いつも同じクラブの同じ
価値観の人とばかり関わることによる社会的孤立）などに陥るリスクがあると
指摘されています。国際レベルでスポーツをしている選手に対する調査でも、国
際レベルの選手の約 3 分の 2 は、自分の専門種目以外のスポーツ経験を有して
いることが報告されています 11)。早期専門化を避け、多様な動きを含んだスポ
ーツに楽しみながら取り組むことは、生涯にわたる健康づくりとトップアスリ
ートになるチャンスの両方にとって重要です。スポーツ医学・フィットネス委員
会から、子どものスポーツ選手、両親、コーチに対するガイダンス 10)が出され
ていますので、子どもにスポーツをさせる時に意識していただけるとよいでし
ょう。 
 
表 2. 子どものスポーツに対するスポーツ医学・フィットネス委員会（米国小児
科学会）の指針 

スポーツ選手、両親、コーチに対するガイダンス 
1. 子どもが楽しみながらスポーツをすること。 
2. 思春期までは複数のスポーツをすること。子どものケガやストレス、燃え

尽き症候群の可能性を減らすことができる。 
3. 特定のスポーツに特化する時期を遅らせること。 
4. 多様なスポーツに取り組み、思春期以降に専門化することで、生涯にわた

ってスポーツに関わり体力を維持できるだけでなく、場合によってはエリ
ート選手として活躍できる可能性も高まる。 

5. 子どもが特定のスポーツに特化することを決めた場合、その目標が適切で
現実的であるかを判断するために話し合うこと。子どもの目標なの？両親
やコーチの目標なの？ 

6. 年間を通じて少なくとも３か月間、１か月単位で特定のスポーツを休むこ
とで、子どもは体と心の回復を図ることができる。 

7. 子どもは、特定のスポーツを週に少なくとも 1～2 日休むことで、ケガの
可能性を減らすことができる。 

8. クラブに入れて終わりではなく、子どもをよく観察すること。 
※9 つの指針を基に、筆者が加筆・修正したもの 

 



最後に、子どもにとって良い運動指導とはどのような指導でしょうか？日本
スポーツ協会がまとめている「よい指導者としての観点」12)は、よいスポーツク
ラブを選ぶ際にも重要な視点です。表 3 をチェックリストとして、子どもが加
入するスポーツクラブの様子をよく観てみてください。保護者がスポーツクラ
ブを選ぶ目が肥えることで、クラブが取捨選択され、良いスポーツクラブが増え
ていくことが重要だと思います。生涯にわたってスポーツを楽しむ力をもった、
心身ともに健康でたくましい子どもが増えることを願っています。 
 
表 3. 子どもに対する良い運動指導 

ポイント 説明 
① まずは体を動かす 運動をするために来たのに、座って待つ時間が

長すぎないか？ 
② 多様な動きを経験させ

る 
競技スポーツの専門的な動きだけになってい
ないか？多様な動きを経験する機会はある
か？ 

③ 一定の身体活動量と活
動強度を確保する 

スポーツの時間の大半は、ある程度の強度の運
動をすることができているか？説明や待ち時
間の方が長くないか？ 

④ 発育発達の個人差に注
意する 

他の子と比べて評価するのではなく、その子の
成長を観ているか？生まれ月によって経験や
チャンスに差が出ていないか？ 

⑤ 次々にプログラムを展
開する 

「集中しなさい、まじめにやりなさい」といっ
た声掛けではなく、子どもが自然と集中するよ
うな内容になっているか？（ゲーム性のある内
容、テンポの良い展開など） 

⑥ できるようになったこ
とを認める 

肯定的な言葉かけの積み重ねで子どもの有能
感を高めようとしているか？上手にできてい
る子だけを褒めていないか？ 

⑦ いつも元気で楽しい雰
囲気をつくる 

指導者の雰囲気やふるまいは適切か？子ども
が萎縮するような雰囲気を出していないか？ 

⑧ 心の発達や社会性の獲
得にも配慮する 

叱る基準は一定か？叱った後の行動も観て褒
めることもしているか？子どもの心の成長の
ためにあえて介入せずに見守る姿勢はある
か？ 

⑨ 異年齢交流を積極的に
利用する 

同学年ばかりではなく、色々な年齢で交流する
機会はあるか？ 

※10 のポイントを基に、筆者が加筆・修正したもの 
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