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運動・スポーツの大切さを科学的に解説
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今月の予定

目指そうよ　アクティブ・チャイルド　60分！

「毎日合計60分以上」は世界的なスタンダードです
　心と体の健やかな成長のために
は、元気に体を動かすことが必要
です。
　子供にとって、「体を動かす遊
び＝大切な運動」です。体を動か
して友達とたくさん遊べば、体力・
運動能力はもちろん、社会性や積
極性も身につきます。
　ところで、子供の身体活動に関
するガイドラインは、その時の社
会環境とともに変化してきまし
た。すなわち、時代背景の影響を
反映して、最低限必要とされる身
体活動量が増えているのです。
　現在では、世界保健機関（WHO）や多くの国々におい
て、「子供の身体活動ガイドライン」として、「毎日60分
以上の中〜高強度の身体活動」が推奨されています。こ

の「毎日合計60分以上」を確保することが、子供の健やか
な成長のカギとなるようです。

世界の「子供の身体活動ガイドライン」概要

シンガポール
週に5日以上、
1日60分以上
の中強度の身
体活動を行う
（0～18歳）

スペイン
週のうちすべて、
またはほとんどの
日に、60分以上
の中強度以上の
身体活動を行う
（青少年）

オーストラリア
毎日60分以上（数
時間まで）、中強
度以上の身体活動
を行う
（5～ 12歳）

イギリス
毎日60分以上
の中強度以上
の身体活動を
行う
（5～18歳）

中国
毎日60分以上
の運動を行う
（7～22歳）

WHO
毎日60分以
上の中強度
以上の身体
活動を行う
（5～17歳）

カナダ
毎日60分以上
の中強度以上
の身体活動を
行う
（5～11歳）

アメリカ
毎日60分以上
の中強度以上
の身体活動を
行う
（6～17歳）

日本
毎日、最低60分
以上の身体活動
を行う
（3～12歳）

様々な遊びを中
心 に、毎 日、合
計60分以上、楽
しく体を動かす
（3～6歳）


