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運動・スポーツの大切さを科学的に解説

言うだけよ　だから効果は　Youだけよ

言うことから始める体づくり

　家族と一緒にスポーツ観戦をしたり、運動や
スポーツについて話をしたりする児童は、そう
でない児童と比べて体力が高く、運動量も多い
ことが国の調査からわかっています。また、体
力向上の成果を上げている学校では、学校で
行った体力テストの結果を三者面談などで説明
するなどしています。
　家庭と学校がタッグを組んで子供の教育に向
き合うことは、体力だけでなく学力向上にも重
要です。低年齢の子供ほど家族の影響を強く受
けますので、保護者が規則正しい生活習慣を実
践するなど、子供の理想を大人が率先垂範する
ような心構えがあれば、飛躍的な改善が期待で
きるかもしれません。
　「言うは易く行うは難し」と言いますが、子

供に体を動かすことを奨励することが子供の運
動量の増加に影響するという報告もありますの
で、まずは言うことから実践してみてはいかが
でしょう。
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