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・本資料は園医・嘱託医、学校医がこどもの年齢や運動実施状
況に応じて、適切な運動指導を行う際の参考として活用できる
ように、既存の資料を改めて整理しお示しするものです。

・園医・嘱託医、学校医がやりとりする関係者として、「こど
もの保護者」と「学校の教員や部活動等の指導者」が主に挙げ
られることから、保護者や教員・指導者に対してなど、日常診
療も含めて多様な場面でご活用いただけるよう整理しました。

・こどもの運動習慣は二極化が進んでおり、比較的座位時間の
長いこどもと、部活やスポーツクラブ等で長時間運動をするこ
どもに分かれることが問題視されています。

こどもの年齢と運動の実施状況の両方を勘案して、運動指導
にお役立ていただけますと幸いです。

はじめに
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姿勢や身体を動かすことの重要性

姿勢や身体を動かすこと、それに休養の重要性



①姿勢の重要性

スマートフォン、テレビゲーム等の普及による長時間の座位や、偏った姿勢
で生活したり運動・スポーツを続けることで、関節や筋肉に負担がかかり運
動器機能に異常をきたしたり子どもロコモの状態になったりします。子ども
ロコモを予防するには、まずは正しい姿勢で生活することが重要です。

全国ストップ・ザ・ロコモ協議会「子どもロコモ読本」（協議会の許可を得て掲載しています）



②こどもの遊びの現状
「幼児期運動指針」は幼児期に必要な多様な動きの獲得や体力・運動能力の基
礎を培うとともに、社会性や創造性などを育むことも目的に策定されました。
同指針のガイドブックの中から、特に幼児期の運動課題について説明している
第2章をピックアップしてご紹介します。
（１）多様な動きを含む遊びの経験が少なくなっている
こどもの遊びに占める、あまり体を動かさない遊びの割合が増え、反対に活発に体を動か
す遊びの割合は減少傾向にあります。幼児期に十分に体を動かさないと、自分の身の安全
を守る能力も十分に発達しないおそれがあります。

（２）体を動かして遊ぶ時間や環境が少なくなっている
こどもが身体を動かす時間の目安は「1日60分以上」です。
家族の生活リズムを見直したり、週末の過ごし方を
工夫して、ちょっとした時間を活かして体を動かしましょう。

文部科学省「幼児期運動指針ガイドブック」https://www.mext.go.jp/a_menu/sports/undousisin/1319772.htm



③こどもの健康を育む遊びと環境
「幼児期運動指針ガイドブック」の中から、特に保護者と関連の深い第3章を
ピックアップしてご紹介します。

（１）多様な動きが含まれる遊びを取り入れましょう
スポーツだけが「運動」ではありません。大人がこどもと
一緒になって遊ぶことで、多様な動きが引き出されます。

（２）楽しく体を動かす時間をつくりましょう
子どもが身体を動かす時間の目安は「1日60分以上」です。
家族の生活リズムを見直したり、週末の過ごし方を
工夫して、ちょっとした時間を活かして体を動かしましょう。

（３）安全に楽しく遊ぶことができる場所をつくりましょう
わざわざ遠くに出かけなくても、固定遊具のある公園や
走れる場所、階段のある場所、保育園や幼稚園の施設開放
などを活用して体を動かすことができます。

文部科学省「幼児期運動指針ガイドブック」https://www.mext.go.jp/a_menu/sports/undousisin/1319772.htm



④-1 こどもの身体は遊びでつくる
幼児・児童は遊びを通して運動したり体の動かし方を身に着けます。ACP（アクティブチャ
イルドプログラム）では、遊び方や遊ぶ際に気を付けることなども紹介されています。

アクティブチャイルドプログラム（JSPO） https://www.japan-sports.or.jp/Portals/0/acp/



④-2 こどもの身体は遊びでつくる
運動遊びの紹介（「主運動につながる運動遊び」から抜粋）

https://saas.actibookone.com/content/detail?param=eyJjb250ZW50TnVtIjo1Njc0OTR9&detailFlg=1&pNo=1



https://saas.actibookone.com/content/detail?param=eyJjb250ZW50TnVtIjo1Njc0OTR9&detailFlg=1&pNo=1

④-3 こどもの身体は遊びでつくる
運動遊びの紹介（「主運動につながる運動遊び」から抜粋）



⑤こどもの遊びを見守り、身体を育てる
アクティブチャイルドプログラムは、幼児・児童が楽しみながら基礎的な体の
動かし方を身につけるために、指導のノウハウや動作の発達段階の特徴、具体
的な遊びを紹介しています。

アクティブチャイルドプログラム（JSPO） https://www.japan-sports.or.jp/Portals/0/acp/



⑥こどもの運動器機能の評価1
「子どもロコモ」とは？

こどもの運動器機能が低下する「子どもロコモ」が増加しています。
転びやすい、転んだときに手が出ずに顔面から倒れてしまう、まっすぐ走れない…など
生活に支障が出るこどもも少なくありません。こどもがデジタル機器に囲まれ、座位時
間が長くなりがちな現代社会においては小児期からの観察が大切です。

全国ストップ・ザ・ロコモ協議会「子どもロコモ読本」（協議会の許可を得て掲載しています）



⑦こどもの運動器機能の評価2
-こどもの運動器の健康を見るポイント

こどもが学校生活を不自由なく送るためには、学校での健康診断と家庭での健康観察が欠かせませ
ん。「児童生徒等の健康診断マニュアル」には運動器の健康状態をみる方法や留意事項についても
記載されています。

日本学校保健会『児童生徒等の健康診断マニュアル』、日本医師会『学校医のすすめ そうだったのか学校医』



⑧-1 アクティブガイドこども版
厚生労働省がこどもの身体活動量を増やし運動習慣を確立するための指針として作成した資料です。

厚生労働省 https://www.mhlw.go.jp/content/001361392.pdf



⑧-2 アクティブガイドこども版

プラステン・スイッチテン
など「今よりも少しでも多
く体を動かす」ことを推奨
しています。

厚生労働省 https://www.mhlw.go.jp/content/001361392.pdf



⑨-1 休むことの重要性

疲労や障害等によって休養をとることに抵
抗を感じたり、十分な休養をとることが難
しい状況が続くと、オーバートレーニング
によってより深刻な怪我を招いたり、ス
ポーツ復帰が難しくなる場合があります。

休むことは決して悪いことや成長を遅らせ
ることではありません。戦略的に休養をと
ること・治療に専念することをAlternative 
pathwayといい、十分に休養やリカバリー
期間をとることでより早いスポーツ復帰が
可能となり得ます。



⑨-2 休むことの重要性
学童部の運動量（投球数制限）について

学童部の投球数制限について 改定内容

導入時期：2026年シーズンより導入する

令和7年10月24日発行 公益財団法人全日本軟式野球連盟 学童部における投球制限の導入について（通知）および【添付資料】より



⑨-3 休むことの重要性
休むことも発達に必要!!疲労と休養の関係【超回復モデル】



⑨-4 休むことの重要性
疲労と回復のパターンとオーバーリーチング



⑩体づくりのために気を付けたい食習慣

運動をするにあたっては、正しい食習慣を守ることも大切です。ハイパフォー
マンススポーツセンターは以下の４項目の食習慣を推奨しています。
CHECK① 欠食をしない

一般の人よりも多くのエネルギー量を必要とするアスリートが欠食すると、
その分栄養素が不足する可能性があります。

CHECK② 好き嫌いをしない
アレルギーがある食品以外は、いろいろな食品をとるようにしましょう。

CHECK③ 「基本的な食事の形」をそろえる
主食・主菜・副菜・乳製品等・果物等

CHECK④ トレーニングスケジュールにあわせて
食事時間と内容を考える

ハイパフォーマンススポーツセンター「アスリートとして身に付けたい食習慣」
https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/study/sports_nutrition/tabid/1477/Default.aspx



・ アクティブガイドこども版（厚生労働省）
https://www.mhlw.go. jp/content/001361392.pdf

・ 児童生徒等の健康診断マニュアル（日本学校保健会）
https://www.gakkohoken.jp/book/ebook/ebook_H270030/index_h5.html#1

・ 運動器検診と子どもロコモ（全国ストップ・ザ・ロコモ協議会）
https://sloc.or. jp/?page_id=151

・ アクティブ・チャイルド・プログラム（JSPO）
https://www.japan-sports.or. jp/Portals/0/acp/

こどもの一日の運動量の目安や、学校で行われる健康診断
や運動器検診について知ることができます。

こどもの健康や運動に関する共通資料
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