
近
年
、
幼
児
期
か
ら
中
学
に
か
け
て
の
子
ど

も
た
ち
の
運
動
不
足
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
な
ど
の
室

内
遊
び
の
増
加
、
遊
び
場
の
減
少
、
外
遊
び

の
機
会
の
制
限
な
ど
が
背
景
に
あ
り
、
体
を

動
か
す
機
会
が
減
少
し
て
い
る
の
で
す
︵
図

１
・
２
︶
。
厚
生
労
働
省
が
提
言
し
て
い
る

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ

イ
ド
２
０
２
３
で
中
等
度
以
上
の
身
体
活
動

を
１
日
60
分
以
上
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

運
動
不
足
が
引
き
起
こ
す
体
の
変
化

運
動
量
の
低
下
は
筋
力
や
柔
軟
性
、
バ
ラ
ン

ス
能
力
と
い
っ
た
﹁
基
礎
的
な
身
体
能
力
﹂ 

の
低
下
を
招
き
ま
す
。
特
に
発
育
発
達
の
重

要
な
時
期
︵
プ
レ
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ

：

５

〜
８
歳
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
９
〜
12
歳
︶

に
こ
れ
ら
の
能
力
が
養
わ
れ
な
い
と
、
将
来

的
に
﹁
思
っ
た
よ
う
に
体
が
動
か
な
い
﹂

﹁
怪
我
を
し
や
す
い
﹂
と
い
っ
た
問
題
に
つ

な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
小
学
生
で
も

﹁
片
足
立
ち
が
う
ま
く
で
き
な
い
﹂
﹁
ス

キ
ッ
プ
が
で
き
な
い
﹂
な
ど
、
運
動
の
基
本

動
作
に
課
題
を
抱
え
る
子
ど
も
が
増
え
て
い

る
こ
と
が
現
場
で
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。  

子
ど
も
に
多
い
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
と
は
？ 

運
動
不
足
の
子
ど
も
が
急
に
ス
ポ
ー
ツ
を
始

め
た
り
、
学
年
が
変
わ
り
運
動
量
が
増
え
る

と
、
体
が
準
備
で
き
て
い
な
い
状
態
で
動
く

こ
と
に
な
り
、
傷
害
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
特
に
以
下
の
よ
う
な
傷
害
が
多
く
み
ら

れ
ま
す
。 

シ
ー
バ
ー
病︵
踵
骨
骨
端
症
︶

か
か
と
の
骨
の
成
長
軟
骨
に
炎
症
が
起
き
る 

オ
ス
グ
ッ
ト
病︵
脛
骨
結
節
部
の
成
長
傷
害
︶

膝
の
下
が
痛
く
な
る
成
長
期
の
傷
害 

野
球
肘

投
球
な
ど
の
繰
り
返
し
動
作
に
よ
る
オ
ー

バ
ー
ユ
ー
ス
︵
使
い
す
ぎ
︶
傷
害 

足
関
節
捻
挫

足
首
の
関
節
を
捻
る
︵
ひ
ね
る
︶
こ
と
に
よ

る
軟
部
組
織
の
損
傷

傷
害
予
防
に
効
果
的
！

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
？ 

　

そ
ん
な
中
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
﹁
ス

ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
﹂
で
す
。
音

楽
に
合
わ
せ
て
リ
ズ
ム
カ
ル
に
ジ
ャ
ン
プ
し

た
り
、
体
を
動
か
し
た
り
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
、
楽
し
み
な
が
ら
運
動
の
基
本
能
力
を

高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
的
は
以
下
の
通
り

で
す
。 

リ
ズ
ム
の
感
度
を
上
げ
る

　

日
本
人
は
基
本
的
に
﹁
１
・
２
・
３
・

４
﹂
と
い
う
４
拍
子
の
リ
ズ
ム
で
生
活
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
は
生
活
の
リ
ズ
ム
の
中
心
が

４
拍
子
だ
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
諸
外
国
で

は
﹁
１
＆
２
＆
３
＆
４
＆
﹂
と
い
っ
た
８

ビ
ー
ト
︵
８
拍
子
︶
や
16
ビ
ー
ト
︵
16
拍

子
︶
が
根
付
く
国
が
あ
り
ま
す
。
リ
ズ
ム
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
頭
の
中
の
リ
ズ
ム
を
細
か
く

す
る
こ
と
で
、
動
き
を
精
密
に
か
つ
滑
ら
か

に
し
ま
す
。

筋
肉
の
収
縮︵
力
を
入
れ
る
︶

　
　
　
弛
緩︵
力
を
抜
く
︶を
学
習
す
る

人
の
動
き
の
源
は
筋
肉
の
収
縮
で
す
。
筋
肉

は
ゴ
ム
の
様
な
性
質
を
持
ち
ま
す
。
す
ば
や

く
引
き
伸
ば
さ
れ
た
ら
力
が
入
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
逆
に
力
が
入
り
す
ぎ
て
ガ
チ
ガ
チ

に
固
ま
る
と
力
が
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。
リ
ズ

ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て

運
動
す
る
こ
と
で
自
然
と
こ
の
様
な
動
き
を

学
習
し
ま
す
。 

実
際
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
例 

福岡志恩病院 理学療法士  
（一社）スポーツリズムトレーニング協会 インストラクター　坂田 真幸さん

子どもの
運動不足と傷害予防

～リズムトレーニングで「動ける体」を育てよう～

図２ テレビやゲームの画面を見る時間

引用：スポーツ庁.令和4年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査 

図１ １週間の総運動時間

引用：スポーツ庁.令和4年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査 
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ヒ
ー
ル
タ
ッ
チ

チ
ャ
レ
ン
ジ 

パ
ー
ジ
ャ
ン
プ
や
ク
ロ
ス
ジ
ャ
ン
プ
に
手
の

動
き
を
加
え
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く
だ
さ
い 

近
年
、
幼
児
期
か
ら
中
学
に
か
け
て
の
子
ど

も
た
ち
の
運
動
不
足
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
な
ど
の
室

内
遊
び
の
増
加
、
遊
び
場
の
減
少
、
外
遊
び

の
機
会
の
制
限
な
ど
が
背
景
に
あ
り
、
体
を

動
か
す
機
会
が
減
少
し
て
い
る
の
で
す
︵
図

１
・
２
︶
。
厚
生
労
働
省
が
提
言
し
て
い
る

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ

イ
ド
２
０
２
３
で
中
等
度
以
上
の
身
体
活
動

を
１
日
60
分
以
上
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

運
動
不
足
が
引
き
起
こ
す
体
の
変
化

運
動
量
の
低
下
は
筋
力
や
柔
軟
性
、
バ
ラ
ン

ス
能
力
と
い
っ
た
﹁
基
礎
的
な
身
体
能
力
﹂ 

の
低
下
を
招
き
ま
す
。
特
に
発
育
発
達
の
重

要
な
時
期
︵
プ
レ
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ

：

５

〜
８
歳
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
９
〜
12
歳
︶

に
こ
れ
ら
の
能
力
が
養
わ
れ
な
い
と
、
将
来

的
に
﹁
思
っ
た
よ
う
に
体
が
動
か
な
い
﹂

﹁
怪
我
を
し
や
す
い
﹂
と
い
っ
た
問
題
に
つ

な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
小
学
生
で
も

﹁
片
足
立
ち
が
う
ま
く
で
き
な
い
﹂
﹁
ス

キ
ッ
プ
が
で
き
な
い
﹂
な
ど
、
運
動
の
基
本

動
作
に
課
題
を
抱
え
る
子
ど
も
が
増
え
て
い

る
こ
と
が
現
場
で
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。  

子
ど
も
に
多
い
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
と
は
？ 

運
動
不
足
の
子
ど
も
が
急
に
ス
ポ
ー
ツ
を
始

め
た
り
、
学
年
が
変
わ
り
運
動
量
が
増
え
る

と
、
体
が
準
備
で
き
て
い
な
い
状
態
で
動
く

こ
と
に
な
り
、
傷
害
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
特
に
以
下
の
よ
う
な
傷
害
が
多
く
み
ら

れ
ま
す
。 

シ
ー
バ
ー
病︵
踵
骨
骨
端
症
︶

か
か
と
の
骨
の
成
長
軟
骨
に
炎
症
が
起
き
る 

オ
ス
グ
ッ
ト
病︵
脛
骨
結
節
部
の
成
長
傷
害
︶

膝
の
下
が
痛
く
な
る
成
長
期
の
傷
害 

野
球
肘

投
球
な
ど
の
繰
り
返
し
動
作
に
よ
る
オ
ー

バ
ー
ユ
ー
ス
︵
使
い
す
ぎ
︶
傷
害 

足
関
節
捻
挫

足
首
の
関
節
を
捻
る
︵
ひ
ね
る
︶
こ
と
に
よ

る
軟
部
組
織
の
損
傷

傷
害
予
防
に
効
果
的
！

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
？ 

　

そ
ん
な
中
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
﹁
ス

ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
﹂
で
す
。
音

楽
に
合
わ
せ
て
リ
ズ
ム
カ
ル
に
ジ
ャ
ン
プ
し

た
り
、
体
を
動
か
し
た
り
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
、
楽
し
み
な
が
ら
運
動
の
基
本
能
力
を

高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
的
は
以
下
の
通
り

で
す
。 

リ
ズ
ム
の
感
度
を
上
げ
る

　

日
本
人
は
基
本
的
に
﹁
１
・
２
・
３
・

４
﹂
と
い
う
４
拍
子
の
リ
ズ
ム
で
生
活
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
は
生
活
の
リ
ズ
ム
の
中
心
が

４
拍
子
だ
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
諸
外
国
で

は
﹁
１
＆
２
＆
３
＆
４
＆
﹂
と
い
っ
た
８

ビ
ー
ト
︵
８
拍
子
︶
や
16
ビ
ー
ト
︵
16
拍

＊
ラ
イ
ン
は
自
作
の
も
の
で
も
可
で
す

が
、
テ
ー
プ
は
高
さ
が
な
い
た
め
目

標
を
飛
び
越
え
る
感
覚
が
得
ら
れ
に

く
い
で
す
。

子
︶
が
根
付
く
国
が
あ
り
ま
す
。
リ
ズ
ム
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
頭
の
中
の
リ
ズ
ム
を
細
か
く

す
る
こ
と
で
、
動
き
を
精
密
に
か
つ
滑
ら
か

に
し
ま
す
。

筋
肉
の
収
縮︵
力
を
入
れ
る
︶

　
　
　
弛
緩︵
力
を
抜
く
︶を
学
習
す
る

人
の
動
き
の
源
は
筋
肉
の
収
縮
で
す
。
筋
肉

は
ゴ
ム
の
様
な
性
質
を
持
ち
ま
す
。
す
ば
や

く
引
き
伸
ば
さ
れ
た
ら
力
が
入
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
逆
に
力
が
入
り
す
ぎ
て
ガ
チ
ガ
チ

に
固
ま
る
と
力
が
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。
リ
ズ

ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て

運
動
す
る
こ
と
で
自
然
と
こ
の
様
な
動
き
を

学
習
し
ま
す
。 

実
際
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
例 

子
ど
も
た
ち
の
成
長
に
は
、
日
常
に

楽
し
み
な
が
ら
体
を
動
か
す
時
間
を

取
り
入
れ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
運

動
不
足
は
将
来
の
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
の

リ
ス
ク
を
増
加
さ
せ
る
た
め
、
基
本

的
な
運
動
能
力
を
育
む
こ
と
が
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ

ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
音
楽
と
動
き
を

組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
こ
ど
も
の

﹁
動
け
る
体
﹂
を
育
て
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
家
庭
や
学
校
、
ク
ラ
ブ
活

動
で
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

パ
ー
ジ
ャ
ン
プ

ク
ロ
ス
ジ
ャ
ン
プ

医療法人オアシス  福岡志恩病院
〒838-0101　福岡県小郡市美鈴が丘１丁目５番３ 
Tel.090-23-0300　fax0942-232-0301 
ホームページはこちら 公式Instagramはこちら 公式LINEはこちら
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