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 一般的に体力というのは身体能力と思われているが、

神力）をさす。健康な心を持ってこそ、健康な体ができる。身体能力を高めるためには精神的能力、つまり精

神力、心の問題が大事であるが、ここでは身体能力について話を進めていく。 

体力作りのために、今すべきこと 
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 体力は行動体力と防衛体力に分類

される。行動体力は行動を起こす力、

調節する力、維持する力に分かれる。

行動を起こす力としては筋力・瞬発

力のような筋機能、行動を調節する

力としてはバランス・敏捷性・巧緻

性などの神経・筋機能、柔軟性の関

節機能、筋持続力の筋機能があげら

れ、行動を維持する力としては内科

的なものであるが全身持久力の呼吸

循環機能・内分泌機能があげられる。

 また、防衛体力としては物理的な

ストレスの抵抗力（熱、毒、圧力な

ど）、科学的なストレスの抵抗力

（CO2、スモッグなど）、生物的ス
トレスの抵抗力（細菌、ウィルス、

花粉など）、精神的ストレスに対する

抵抗力（恐怖、不安、心配事など）

があげられる。 
 小学校、中学校でめざすのは行動

体力の体力をつけることだが、行動

体力をつければ防衛体力もつき、防

衛体力をつければ行動体力もつく、資料：healthクリック http://www.health.ne.jp/library/3000/w3000120.html 

資料：healthクリック  http://www.health.ne.jp/library/0400/w0400030.html 
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、

は

モノを持ち続けたり、繰り返し持ち上げるために使う力。全身持久力 は

平衡感覚にもとづいた調整力であり、敏捷性は自分の思うようにカラ ト

レッチ、カラダを曲げたり、そらしたりできる能力である。医学的には関節を取り巻く組織に弾力性があるか

どうかということで見ている。 
 
 昨年末の新聞に載っていたことだが、文部科学省の全国体力テストで神奈川県内の小中校生の結果はほとん

ど最低であった。神奈川県内とあるが、これは横浜市に置き換えてい み

ると、実は体力テストは上であり、運動能力を引き下げているのは横 し

まった原因はいろいろ考えられるが、一生懸命勉強したり、テレビを見たりしてるからというのが最も端的な

理由と言えよう。国内には福井県を始めとするいくつのか優秀な県が ン

スが圧倒的によい。生活習慣のバランスをどのように見るかというこ 究

からご紹介しよう。小澤先生は、朝食を食べる、お風呂に入る、夜の

寝、寝すぎ、遅起き）、栄養摂取（大豆とか海草の摂取量）という指 体

力の高いところは朝ご飯を食べる率が 88%、低いところは 78%。お風 体

力の高いところ 37%に対し、低いところでは 62%。牛乳摂取率が 54 摂

取もしかりである。だから、我々が反省すべき点は、大都市横浜であ せ

るのだが、何かはき違えている部分があるという点である。運動、睡眠 、

崩れているので体力が落ちる、というのは医学的にも証明されているし間違いのない事実である。 
 
 もっとも、悪い記事ばかりではない。昨年 12月の読売新聞記事に を

対象とした文部科学省の学校保健統計調査で、肥満の子供の割合がすべての年齢で前年度から減少したことが

わか 確かに少し 食

生活の改善、スタイルの意識変化によるものと思われる。小学生、中学生に限らず、女性の方が少しずつスタ

というのが体力作りの原則である。実際に細かくみると、行動体力のうちの筋力というのはモノを持ったり

つかんだり、押したりする力。瞬発力というのは投げたり、打ったり、跳んだりする力。筋持久力というの

というのはいわゆるスタミナ。平衡性

ダを動かせる能力であり、柔軟性はス

ただいてよい。横浜市周辺の市町村で

浜市部であると言える。最低になって

ある。それらの県では生活習慣のバラ

とだが、東海大学の小澤治夫先生の研

外出をしない、牛乳を飲む、睡眠、（遅

標で生活習慣のバランスを見ている。

呂率が 73%に対し 36%。夜の外出が
%に対して 43%。睡眠もしかり、栄養
り、進学熱も高く、子どもに勉強もさ

、食事のバランスがどこか崩れており

掲載されていたことだが、５～１７歳

ずつ肥満児が減ってきている。これはった。私は白幡小学校の校医を十数年やっているが、

イルがよくなっているのは、皆がスタイルを意識しているからである。食生活も少しずつ改善しており、とに

かく美味しいものを食べればいいという飽食の時代から少しずつ抜け出している。このような傾向が肥満児の

減少ということに表れている。 
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い

ながらやる分には何の問題もないと言われている。 
 ５～６年生は人間が成長するＳ字カーブの一番立ち上がると あ

る。体も大きくなる、心も思春期に入っていって、本当に人間と い

運動をすると、それから先の身体能力の伸びが大変よくなると

 私事であるが、私は小学校のときは走るだけが速く、器械体操 き

なかった。ところが私の母は大変な教育ママで、勉強だけではな 許

せなかった。私は暮れなずむ校庭に連れて行かれて、逆上がりの だ

が、「こんなこと、あなたにはできるはずよ」と母は絶対に許し あ

る日突然にクルンとできた。クルンとできて、私は嬉しくて、母 で

あり、 くい も

大事 ずつ運動に目 分析するに、私は今も背が

高いのだが、人より少し先に大きくなってしまったようだ。それで、大きな体をもてあましていた。骨と筋肉

かけに私の人生が変わっていく。私は地元の小学校に通

信がついたこと、体の発達が

 
極端に、というのはプロ養成みたいなもののことで、地域のチームに入ってやるとか、小学校、中学校に通

ころ、一番急激に発達を遂げる部分の年代で

して目覚める時期である。この時期に正し

言われている。 
が大嫌いだった。逆上がりも最初は全然で

く、私が逆上がりができないことを彼女は

稽古をした。手に豆ができて本当に嫌なの

てくれない。何日も何日も通っていたら、

は泣いて喜んだ。それが達成感というもの

ったという成功体験、サクセス感覚はとて

覚めていく。自分を

子供には一番大切なものである。やればできる、うま

なものである。逆上がりを契機に、私は少し

がバランスよくいけばいいのだが、先に大きくなってしまって、筋力がついていかなかったので逆上がりとか

が苦手であっと。ところが逆上がりができたのをきっ

っていたが、中学以降は国立だったので電車で通うようになった。そこで本当に運動に目覚める。足が速かっ

たので陸上をやっていたが、コーチに陸上で進学しないかと言われたり、同時に器械体操、マット運動、跳び

箱か得意な子になっていた。その背景にあるのは、サクセス感覚により自分に自

追いついてきて背丈に合った筋肉が付いてきたことに加え、私は結構努力する人間だった。私の中学は山の上

にあった。朝、タイムレコーダーを押すのに、友だちは皆走るのが嫌なので、私は自分の鞄を預けて、5人な
ら 5人分のタイムレコーダーを押す係りになった。8時 14分までだと青字だが、8時 15分になると赤字にな
ってしまうので、青字を目指して、毎朝猛ダッシュしていた。そのような毎日の繰り返しでかなりの持久力が

資料：文部科学省「子どもの体力向上ホームページ」制作(財)日本レクリエーショ

ン協会    http://www.recreation.or.jp/kodomo/intro/how.html 

 さて本論の子供の体力だが、心（正しい

心、素直な心）、知性（偏差値に限らず、

ものを考え、自分で何かを創造するという

知性）、そして身体能力という３つがうま

く噛み合って初めて本当の体力ができる。

くる。そのときに気をつけなければいけな

いのは、運動を極端にやりすぎることであ

保護者はそれらがバランスよく成長、発達

するよう見守り、育てることが大切であ

る。小学校３～４年生、いわゆるギャング

エイジになるとだんだん体が出来てくる。

そして運動能力の方も、歩く、走る、跳ぶ、

投げるなどの基礎的な動きがよくなって

る。サッカー、水泳、ゴルフといったスポ

ーツをプロ顔負けにやると、バランスが崩

れることがある。 



付いた。また、電車通学のときに、絶対に座らない、と自分で決めて、そこでバランス感覚を養った。さらに、

革の大きな学生鞄にパンパンに参考書を詰めて、電車に乗っている間中、それを指先で持っていた。その成果

が中学校の体力テストに表れる。右の握力が 50、左が 55になった。自分でも笑ってしまったが、毎日やると
すごい結果がついてくる。そのきっかけは、多分逆上がりであった。鬼だと思った母が今は本当に私にとって

大事な人で、そのサクセス感覚を付けてもらった母に今でも感謝している。 
 
2．体力作りに必要なこと－健康３原則 
 小学校５～６年から中学にかけての体力作りはとても大事なことであるが、モチベーションがないとダメで

ある。そのモチベーションをどうやって上げるかというのが問題になる。 

 4
 

資料：文部科学省「子どもの体力向上ホームページ」制作(財)日本レクリエーション協会 

http://www.recreation.or.jp/kodomo/life/principle.html 

 左図の親の世代は昭和 53
度の 11歳、今の子どもは達は平
成 20年度の 歳である。明ら

かに、身長は高くなっているが、

運動能力は低下している。運動

やスポーツをこまめにやる子が

減っている、学校が終わるとラ

ンドセルをポイッと家に投げ捨

てて、ワーッと走っていくよう

な子が減っているという状況で

はないかと思う。 
 
 
 体力をつけるためには健康で

なければならないから、健康の

ためにはどうしたらいいかとい

う話になる。健康３原則という

のは、食べる、動く、眠るであ

る。私は日本抗加齢医学会の専

門医も持っているのだが、そこ

の学会でも、食べること、エク

ササイズすること、リラックス

することが大事だと言われてい

る。どの世代でも、どこの国で

も食べること、動くこと、眠る

ことが大事である。 

年

11

資料：文部科学省「子どもの体力向上ホームページ」制作(財)日本レクリエーション協会 

http://www.recreation.or.jp/kodomo/intro/now.html 

 



 食に関して言えば、朝昼晩と３食規則正しくとっているか、食品を組み合わせてバランスのよい食事をとっ

ているか、おやつは適切にとっているか、家族と一緒に食事をしているか
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のときはテレビをつけずに家族と会話しながら食事をとることが望ましい え

ており、それも問題ではないかと思う。今の子どもは甘いものとか、柔ら う

ものがおやつだと機嫌がいいけれど、豆とか芋のふかしたようなものだと う

子が増えていると聞く。素材を大事にした季節のものを食することが大切 根

といった旬のもの、季節のもの、ちょっと手をかけないと食べられないも 子

どもにはよいと言われている。 
 
 次は運動だが、小学生は学校にいる限り、体育もやるし、その後のプレ て

いると思う。また、動き回って疲れを知らないのが子どもだから、日常生活ではできるだけ体を動かすように

していると思う。家族で運動とかスポーツをしたり、友だちと遊んだりす の場合、自分の

体力に関心を持つというのは抽象的でわかりにくいが、縄跳びが 50回だったのが 100回になったとか、そう
いう関心を持つようにするとよい。 
 
 なぜ運動するかといえば、汗を流して楽しく運動する、ホルモンのバラ よ

くなる、血液循環がよくなる、姿勢がよくなる、というような効果がある

 運動そのものはあまりカロリーを消費しないので、痩せようと思って運 1kg
減らすには 7000kcal消費しなければならないが、7000kcal分の運動量はアスリートでなければこなせないほ
どの運動量であり、それほど簡単には消費できない。 
 
 休養と睡眠に関して言えば、スポーツや勉強の途中で休憩を入れる、ゆ 眠

れているか、本を読んだり、音楽を聴いたりする時間があるか、家族や友だちとの団欒がもてるかなどがポイ

ントとなる。私は内科医なので、よくみなさんに申し上げるのだが、夏はシャワーだけという人が圧倒的に多

い。特に子ども達は暑くて湯船などには入れないと言うが、入浴は、日本 る

と心肺能力も向上し、毛穴が開いて循環もよくなり、代謝もよくなるとい 体

を温めるには湯船につかるのが一番である。 
 寝る子は育つと言うが、これは本当で、人間の体は午後 11 時から午前 2 時の間の 3 時間にＧＨ（growth 
hormone、成長ホルモン）が最も多く分泌される。だから、その時間帯に寝ていると、体によい影響がある。
成長 も言われていて、抗加齢、つまり年をとるの

を先延ばしにする作用を持つホルモンである。子どもに限らず、その時間帯（午後 11時から午前 2時）は睡
眠のゴールデンタイムと呼ばれている。2時に起きる必要はないが、寝る時間を早くした方がいい。 

などがポイントになってくる。食事

が、今は一人で食事をする子も増

かいものとかが大好きで、そうい

「もっと他に何かないの？」とい

である。秋のサンマや冬の青首大

のというのが体にはよい。とくに

イタイムもあるので、かなりやっ

るのもよい。子ども

ンスもよくなる、心と体が気持ち

から、運動も大事である。 
動するのは得策ではない。体重

ったりお風呂に入る、規則正しく

のよい習慣である。お湯の中に入

うメリットがある。冷房で冷えた

を促進する growth hormone というのは若返りホルモンと



 日本人は欧米やアジアの

国々に比べて睡眠時間が少な

く、なおかつ就寝時間が遅れ、

起きる時間が遅れているとい

う統計がある。 
 左図はパンパースによる赤

赤

ちゃん（０～３歳児）のデー

タであるが、やはり日本の

ちゃんは寝るのが遅い。 

資料：「免疫力で子どもを強くする」 食べもの文化編集部編、芽ばえ社 

 

 健やかに育つために、朝

は朝日を浴びる、朝ご飯を

食べる、昼間は運動する。

夜更か になるなら昼

は早めに切り上げる。小学

生ならお昼寝はしなくて

よい。 ウトメディ 。寝

るまでの入眠儀式。暗いお

部屋でゆっくりおやすみ。

し 寝

ア ア

 
資料：「免疫力で子どもを強くする」 食べもの文化編集部編、芽ばえ社 
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る

家庭があるというのを本で読んだことがある。家の中を歩いて、ひとつずつおやすみを言っていく。テレビに

おやすみと言ってテレビを消す。冷蔵庫におやすみ。おもちゃ箱におやすみ に

来るとよく眠れるということである。素敵な睡眠ツアーだと思うし、小学校低学年のうちはそういう工夫があ

ったらいいと思う。夜更かしを改善するためには、まず、朝たたき起こすこ し

しても、一回朝たたき起こして太陽の光を浴びさせ、そこから悪循環を断ち切るのがよいとされる。 

 
この入眠儀式というのは大切で、ちょっとしたことなのだが、それを習慣づけると早く寝ることができる。小

さい子どもであれば、「このクマを抱くと寝られる」とかいうことがある。お休みツアーというのをしてい

と言って歩いて、自分のベッド

とが大事である。前の晩夜更か
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、

このぱパターンは減少傾向にあるが、親ばかりでなく子どもたち自身も、食べものに関する正確な知識を身に

つけて、安全な食品をとるように心がけていただきたい。２番目はとにかく新鮮で栄養価の高い旬の食材を取

り入れていただきたい。魚、野菜など、お店屋さんに行ったときに一番安くて一番たくさんあるのが旬のもの

なので、そういうものを取り入れていただきたい。今はスーパーで何でも揃っ な

っている。横浜に朝市があるかどうかはわからないが、たまには地元の市場のようなところに行ってみるのも

楽しいし、勉強になると思う。今は皆忙しいので、一人で食事をとる子も多い あ

るが、１日１食は家族で食卓を囲みたい。さらに、食べものに対する感謝の気持ちが大切である。今は食べ物

がたくさんあるので、感謝の気持ちがなくなってしまっているが「いただきます」と「ごちそうさま」は食材

を稼いでくれるお父さんやお母さんへの感謝、恵みの神への感謝という意味もある。給食では必ず「いただき

 
日本の風土に合った食生活として、豆類、ごま、わかめ（海草類）、野菜、魚、しいたけ（きのこ類）、いも類

をぜひ取り入れていただきたい。大豆や豆類というのはイソフラボンを多く含んでいる。イソフラボンという

のは女性ホルモン類似作用があると言われており、アンチエイジングの筆頭物質である。 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 食育に関する補足 
 食育に関して少し補足しておこう。食べものを、どれくらいどのように食べるかということが体力作りの基

本となる。まずは子どもたちに食べるものに対して関心を持ってもらいたい。一昔前はテレビを見ながらスナ

ック菓子を手にとり、ポリポリと食べてお腹がいっぱいになってしまうというパターンが多く見られた。最近

てしまうので、季節感がなく

し、兄弟だけで食べる場合も

ます」と「ごちそうさま」を言っているが、その習慣は大事である。５番目はお米のことだが、お米は穀類の

中では優秀な穀類で、やはり日本の誇る文化ということが言える。いっとき米離れが懸念されたが、最近はま

たお米は戻ってきているようだが、「和食はよい」ということを子どもの頃から身につけておくといいのでは

ないかと思う。 
 
 

ご存じの方もいらっしゃると思うが、「まごは

やさしい」を覚えておいていただきたい。こ

の「まごはやさしい」というのは食品研究家

で医学博士の吉村裕之先生が提唱されている

バランスの良い食事の覚え方である。 
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ご紹介しよう。春の野菜であるセロ

とくにネギ、セリ

抗酸化物質が豊富で大変体によいものである。 
日本には正月、節分、ひな祭り、花見というように毎月のように季節行事がある。そして、そのときには必

食べものが付帯している。正月ならおせち料理、節分だったら豆、ひな祭りだったらちらし寿司というよう

。それは日本が昔からやってきたことで、季節のものを十分に生かして、それらを採ってくるなり調理する

りして季節行事とともにいただくものである。私は季節行事を重んじており、たとえば、月見であれば秋に

穫される穀類、月見だんご、すすきや果物などの秋の味覚を大切にしている。古いかもしれないが、そうい

感覚を大事にすることにより、食生活が改善されると思う。日本文化というのはそういうものではないかと

 料理研究家の根本先生が季節の野菜の効用を書いていらっしゃるので、

リは子どもがあまり好きではない野菜である。しかしセロリは血圧低下、血液浄化作用があるので、子ども達

も今からセロリが食べられるようにしておくと、彼等が大きくなったときによい。一般的に匂いがきつい野菜、

繊維質が豊富な野菜には非常に豊富な抗酸化物質が含まれており、アンチエイジングの世界では重用されてい

るものである。 

春の野菜の効用 夏の野菜の効用 

 
春の野菜である、なす、冬瓜、大葉、トマトはどれもアンチエイジングのとても優秀な抗酸化物質である。冬

瓜は夏に収穫されるが、冷蔵庫がなかった時代でも冬までとっておけたので冬瓜と言う。大葉やトマトはいつ

でも食べられるが、、季節のものがもっとも多く太陽と大地の恵みを受けており、体によいと言われる。冬で

秋の野菜の効用 冬の野菜の効用 

資料：「免疫力で子どもを強くする」 食べもの文化編集部編、芽ばえ社 

もトマトは食べられるが、私は「やっぱり夏のトマトは美味しいね」と子ども達と会話をした覚えがある。秋

は元々いろいろな食材が豊富である。昔は保存方法の問題があり、冬に野菜をとるのが大変であったが、その

中でかぼちゃ、れんこん、ねぎ、せり、大根は元々冬に取れるものとして重用されてきた。
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子どものからだ・心づくり』野井 真吾編、教育開発研究所 

 

  

思

◆ 参考文献 
・『子どもの睡眠』神山 潤著、芽ばえ社 
・『免疫力で子どもを強くする』食べもの文化編集部編、芽ばえ社 
・『「夜ふかし」の脳科学』神山 潤著、中公新書ラクレ ２００５年 
・『学校で実践！

・その他 
 
◆ 参考閲覧サイト 
・『health クリック ヘルスケアライブラリー』 http://www.health.ne.jp/library/0400/w0400030.html 

・『health クリック ヘルスケアライブラリー』  http://www.health.ne.jp/library/3000/w3000120.html

 
・文部科学省「子どもの体力向上ホームページ」制作(財)日本レクリエーション協会 

       http://www.recreation.or.jp/kodomo/index.html 

        ( http://www.recreation.or.jp/kodomo/intro/how.html) 

        ( http://www.recreation.or.jp/kodomo/intro/now.html) 

        ( http://www.recreation.or.jp/kodomo/life/principle.html) 
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