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四恩学園 正木健雄記念子どもの健康と発達の研究所 

子どもの身体活動 

からんこ山での身体活動と自律神経活動評価へのアプローチ 
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幼児の身体活動の重要性 

肉体的健康 

 肥満した子どもは肥満した大人になる傾向があります。更に、動
脈硬化の最初の兆候は、人生の最初の年に現れることが研究によ
り明らかにされました。身体活動は、若者の肥満の普及率を低下し、
心臓や動脈に関するリスクの発生を減少させる。   

知的発達 

 最近の研究は、乳児や小さな子どもの身体活動は、初期の脳の発達や学習の重要な成分である
ことを確認しています。 

楽しく豊かな人生への準備 

 人生の初期に身体的に活発なライフスタイルを選択する事は、乳児や小さな子どもがより上手く運
動する事を習う可能性を増加します。 

 初期の運動スキルは、後になってのスポーツ、ダンス、エキササイズ活動の基礎を形成します。 

 早い時期に、運動と運動スキルの自信と競争に関する喜びを促進し養う事は、後になっての身体
活動への参加を確かなものにします。 
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身体活動の分類 

身体活動の強度評価 

 身体活動の強度評価は、消費エネルギーが安静座位時の何倍かという事で 

 単位はMETｓ 

 

身体活動の分類と運動の例 

身体活動の分類 METs 活動内容

座位活動 1-1.5 座ってTV視聴、ゲーム、勉強

1.5-2 立って動かない、室内歩行

2.5 屋外の散歩

3 普通歩行

4 やや速歩、自転車

5 かなり速歩、ダンス

6 ジョギング

7 速いジョギング

8 階段登り、ランニング

軽強度活動

中強度活動

高強度活動

運動として、心肺機能の発達に有効なものはこの２つ。
合わせて有効強度活動と総称 

幼稚園児の身体活動量のガイドライン 
 米国のアクティブスタートでは有効強度活動を１２０分以上 （理想的） 
 睡眠時間を除いて、一度に60分以上の座位状態を続けてはいけない。 

 
 日本の運動指針は屋内での遊びまで入れて６０分以上 （妥協的） 

１分間毎にその１分間がどのレベルの活動量であったかを分類、分の数で表現 
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子どもの測定ができる装置の開発 

a four years old boy 

wearing M-BIT 
行動に制約は無い。  

M-BITの存在を気にする事無く眠る事ができる。 

M-BIT  

Sampling frequency (ECG:128Hz, ACC:1Hz) 

Sampling duration (25 hours) 

体に貼り付ける事ができる3方向の加速度センサと
心電図の測定装置（M-BIT)を開発し、子どもたちの 

１）身体活動 

２）睡眠挙動 

３）自律神経活動 

を測定 
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コーナー保育 

Playing Music 

Tea Ceremony 

Folk Dance 

Nazareth Kindergarten 
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屋内での遊び 
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園庭での遊び 
Playing at Kindergarten’s Garden 

Nazareth Kindergarten 
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園児の走行パフォーマンス 良く発達している子が多い 
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Playing Outdoors 
Playing at Karanco mountain 

Playing at a hill with natural woodland 

climbing a cliff 

hand for help 
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教育プログラムが身体活動に与える影響 

Large PA day （Lday) Normal PA day （Nday)  

A rainy day 

Playing at Kindergarten’s Garden 

Playing at Karanco mountain 

Playing Indoors 

Lessons 

Playing at Kindergarten’s Garden 

Lessons 

Playing at Kindergarten’s Garden 

Lessons 

Playing Indoors 

Playing at Kindergarten’s Garden 

Home Home 

46 children 39 children 

Measuring period 
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中強度活動 高強度活動 有効強度活動 

身体活動量 

ガイドライン 

 米国のアクティブスタートでは有効強度活動を１２０分以上 

１）１日のうちで、身体活動はどのように変化するか。 

２）LdayとNdayの違いをもたらしたものは何か。 

 

身体活動の詳細を探るために、 

 

時間毎の有効強度活動のパーセンテージ 

＝その１時間の有効強度活動の分数×１００／６０ 

 
を定義 

Ldayの有効強度活動は、欧米での報告値よりも大きく、米国のガイドラインをクリアー 
欧米での報告に比して座位活動が小さく、軽強度活動が大きい。 
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詳細な身体活動の比較 
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時刻  

野遊び 

帰宅前の園庭遊び 

朝の園庭遊び 

朝の園庭遊び： 34時（翌日の10時）の大き
な値 

 子ども達は通園バスで9時から10時の間
に到着し、10時までの間、園庭で遊ぶ。 

 

帰宅前の園庭遊び：１５時の大きな値 

 14時にプログラムが終了した後も、園庭
で遊びながら順次バスで送られていく。 

 

 野遊びの日にだけ見られた理由は、普通
の日が雨天であり園庭での遊びが出来な
かった為と考えられた。同じ時間を過ごし
たにも関わらず、園庭で遊んだか、室内で
遊んだかの相違は大きく、屋外での遊びの
重要性が明らかにされた。 

在園時の割合が大きく、以後は徐々に減少し睡眠にいたる。 

子ども達の活動は、幼稚園での活動が主であり、また、外遊びができるか否かで大きく変化す
る事が判った。 
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今後の課題 （２０１４年での発表時） 

１）雨天の室内活動による軽強度活動を有効強度活動に替える事ができないか？ 

２）新生児⇒幼稚園児⇒その後どのように成長するか、コホート調査が必要 

３）園庭での活動時とからんこ山での活動時の、子ども達の自律神経活動の相違
を評価できないか？ 

理事長先生のリクエスト 
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総合背景：早朝、電子機器、書籍が散らかった部屋の中で、素足で物を踏ま
ないように、倒さないように、壊さないように気をつけながら、場所を選びなが
らのテスト。階下の人も気にしながら。 

 

保育園内ならば隣のグループの邪魔にはならない。 

普通の歩行 
スキップ スキップ スキップ 

活動量増大 

心拍数も増大 

活動量増大 

心拍数も増大 

活動量増大 

心拍数も増大 

室内活動を軽強度から中強度・高強度へ換える方法：スキップ 
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からんこ山でのマシュマロ焼きの測定 

なかさんのお話（９分間） 

マシュマロ焼き（３１分間） 

遊び１（１９分間） 

お弁当（２８分間） 

遊び２（３１分間） 

枯れ枝集め（８分間） 

なかさんのお話（９分間） 
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枯れ枝集め（８分間） 
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マシュマロ焼き（３１分間） 
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マシュマロ焼き（３１分間） 
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マシュマロ焼き（３１分間） 
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お弁当（２８分間） 
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