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　僕
ぼく

はテニス選
せん

手
しゅ

として世
せ

界
かい

で戦
たたか

ってきましたが、子
こ

どものころからテニスだけをしてい
たわけではありません。いろんな運

うん

動
どう

、スポーツをやっていました。からだを動
うご

かすこと
が子

こ

どものころから大
だい

好
す

きで、毎
まい

日
にち

友
とも

達
だち

と思
おも

い切
き

り走
はし

り回
まわ

ってクタクタになるまで遊
あそ

んで
いた思

おも

い出
で

があります。そういった運
うん

動
どう

遊
あそ

びやスポーツから、僕
ぼく

はたくさんのことを学
まな

び
ました。競

きょうぎぎじゅつ

技技術の向
こうじょう

上だけでなく、友
とも

達
だち

とのコミュニケーションを図
はか

ることでチームワー
クの大

たい

切
せつ

さを学
まな

び、いろんなスポーツを体
たい

験
けん

することで、そのスポーツをするためにどの
ようにからだを使

つか

えばよいのかを学
まな

ぶこともできました。それは僕
ぼく

がテニス選
せん

手
しゅ

として活
かつ

躍
やく

するための大
おお

きな宝
たからもの

物となりました。
　みなさんも、友

とも

達
だち

や先
せん

生
せい

、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

と、遊
あそ

びながら思
おも

い切
き

りからだを動
うご

かして、元
げん

気
き

に笑
え

顔
がお

で毎
まい

日
にち

を過
す

ごしましょう！
　最

さい

後
ご

に、僕
ぼく

からみなさんにお知
し

らせがあります。みなさんはテニピンを知
し

っていますか？　
誰
だれ

でも簡
かん

単
たん

にすぐにテニスの魅
みりょく

力を知
し

ることができ、体
たい

感
かん

することができる、とても楽
たの

し
いスポーツなんです。日

に

本
ほん

スポーツ協
きょうかい

会のホームページ「ACP 総
そう

合
ごう

サイト」で紹
しょうかい

介され
る予

よ

定
てい

なので、ぜひチェックして、プレイしてみてくださいね！

　スポーツ庁
ちょう

の調
ちょうさ

査から、か
らだをあまり動

うご

かしていない
小

しょうがくせい

学生が多
おお

くいることがわか
りました（ 図

ず

1 の黄
き

色
いろ

部
ぶ

分
ぶん

）。
また、中

ちゅうがくせい

学生になると男
だん

女
じょ

とも
によく運

うん

動
どう

をする生
せい

徒
と

が増
ふ

え
る一

いっ

方
ぽう

で、女
じょ

子
し

ではからだを
ほとんど動

うご

かさない生
せい

徒
と

が増
ふ

えてしまうことも明
あき

らかになっ
ています。（図

ず

2の黄
き

色
いろ

部
ぶ

分
ぶん

）。
　あまり運

うん

動
どう

をしない子
こ

ども
の体

たいりょく

力は明
あき

らかに低
ひく

く、から
だをたくさん動

うご

かしている子
こ

どもの体
たいりょく

力は高
たか

いことも、ス
ポーツ庁

ちょう

の調
ちょうさ

査でわかってい
ます。運

うん

動
どう

遊
あそ

びで、からだを
動
うご

かすことの楽
たの

しさや面
おも

白
しろ

さ
を味

あじ

わって、元
げん

気
き

にからだを
動
うご

かすようにしてみませんか？

1 	6mほどの正
せい
方
ほう
形
けい
のコートをつくり、一

いっ
辺
ぺん
に１
ひと
人
り
ずつ

外
がい
野
や
として立

た
ちます。

2 	制
せい
限
げん
時
じ
間
かん
（1分

ぷん
ほど）内

ない
に何
なん
回
かい
当
あ
てられるか、または

当
あ
てられないかを競

きそ
います。

3 	制
せい
限
げん
時
じ
間
かん
が来

き
たら順

じゅんばん
番に交

こう
代
たい
して、全

ぜん
員
いん
が内
ない
野
や
にな

るようにします。

スクエア･ドッジボール

1 	広
ひろ
げた新

しん
聞
ぶん
紙
し
の上
うえ
に立

た
ちます。

2 	じゃんけんをして、負
ま
けたら新

しん
聞
ぶん
紙
し
を半

はん
分
ぶん
に折

お
っ

て、その上
うえ
に立

た
ちます。

3 	これを繰
く
り返

かえ
して、新

しん
聞
ぶん
紙
し
の上

うえ
に立

た
っていられな

くなったら負
ま
けです。

新
し ん

聞
ぶ ん

じゃんけん

「３つの「３つの密密
みつみつ

」を」を避避
ささ

けてできるけてできる運運
うんうん

動動
どうどう

遊遊
あそあそ

びび

1 	直
ちょっけい
径5mほどの円

えん
と直
ちょくせん
線を地

じ
面
めん
にかきます。

2 	子
こ
はビニールテープなどのしっぽをつけて逃

に
げ、

オニは追
お
いかけます。どちらも動

うご
けるのは線

せん
の上

うえ

だけです。
3 	制

せい
限
げん
時
じ
間
かん
内
ない
（例

れい
：20秒

びょうかん
間）にしっぽを取

と
れたら、

オニの勝
か
ちです。

サークルオニ

どれくらいからだを動
うご

かしている？
最
さ い

近
き ん

の

小
しょう

・中
ちゅうがく

せい

学生は

新
しん

聞
ぶん

遊
あそ

び方
かた

遊
あそ

び方
かた

遊
あそ

び方
かた

運
うん

動
どう

遊
あそ

びで
からだもこころも健

けん

康
こう

に！

松
まつ

岡
おか

 修
しゅう

造
ぞう

 さん

インタビュー

　日
に

本
ほん

スポーツ協
きょうかい

会（JSPO）が全
ぜん

国
こく

に広
ひろ

めているアクティブ 
チャイルド プログラム（JSPO-ACP）は、さまざまな運

うん

動
どう

遊
あそ

びに親
した

しんで積
せっきょくてき

極的にからだを動
うご

かす中
なか

で、こころもからだも
元
げん

気
き

に成
せいちょう

長していくためのプログラムです。
　それほど広

ひろ

い場
ば

所
しょ

がなくても、特
とく

別
べつ

な用
よう

具
ぐ

がなくてもできる
楽
たの

しい運
うん

動
どう

遊
あそ

びは、たくさんあります。みなさんも、ぜひ仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

んでみましょう。元
げん

気
き

にからだを動
うご

かして遊
あそ

ぶと、
からだがじょうぶになって、気

き

持
も

ちも明
あか

るく前
まえ

向
む

きになります。

恐
きょうりゅう

竜が
教
おし

えてくれるよ

元
げん

気
き

に
を

て
！

か
か

ぼ

らだ
し

う

動
うご

遊
あそ

まだ
負
ま

けてないよ

また負
ま

けた～
半
はん

分
ぶん

に折
お

らないと

逃
に

げろ～

直
ちょくせん

線をうまく使
つか

って
つかまえるぞ！

キャッチするぞ！

1分
ぷん

間
かん

で何
なん

回
かい

当
あ

てられるかな？

作
さく

戦
せん

を立
た

てて
ボールを回

まわ

そう

うりゃ～!

1週間の総運動時間（体育の授業を除く）の分布（小学5年生）図1

令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査（スポーツ庁, 2019）
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1週間の総運動時間（体育の授業を除く）の分布（中学2年生）図2

令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査（スポーツ庁, 2019）
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