
幼児の外あそびの重要性

2020年以降の新型コロナウイルスの感染拡大に

伴う外出自粛や運動規制によつて、子どもたちはます

ます外に出る機会が奪われました。その結果、子ども

たちの外あそびは激減し、スマートフオンやインター

ネット等を使つた静的な活動や目を酷使する動画視

聴が増えました。幼少年期に外でからだを動かす機

会がなくなつた子どもたちは、発達しないうちに衰え

てしまいます。

今こそ、みんなが協力し合って、子どもの心とから

だのおかしさに歯止めをかけなければなりません。そ

れには、まず、社会全体で「乳幼児期からの運動や外

あそび」を大切にする共通認識をもつ必要がありま

す。

まずは、以下の活動の重要性と効果を呼びかけた

いものです。

①戸外での安全なあそびの中で、必死に動こうと

する架空の緊急事態 (鬼ごつこやドツジボール

等)が、子どもの交感神経を高め、大脳や自律神

経の働きを良くすること。

②前頭葉の発達には成功体験だけでなく、失敗体
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験を伴うあそびも重要であること。

③子どもに日中にヮクワクする集団あそびを奨励

し、1日 1回は、汗をかくくらいのダイナミックな外

あそびが必要であること。

④戸外での適切な光環境は、近視の進行を抑制

し、日の保護に役立つこと。また、外あそびで遠く

と近くを交互に見ることが、毛様体筋の働きを活

発化させ、日の血液循環と新陳代謝、安全能力

の向上に有効であること。

【1】 運動量の面からみて

子どもたちの生活の中で、今日、運動量が激減して

きていることがとても気になります。例えば、保育園

の5歳児ですが、1985(昭和60)～ 1987(昭 和62)

年は午前9時から午後4時までの間に、だいたい1万2

千歩ぐらいは動いていましたが、1991(平成3)～

1993(平 成5)年に

なると、ア千～8千

歩に減ってきまし

た。そして、1998

(平 成 10)年以

降になると、5千

歩台に突入し、
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令和に入ってからは、昭和時代の半分ほどの運動量

に激減しています。それに、登降園も車の利用が多く

なつてきましたので、子どもの生活全体の歩数が減つ

てきて、体力を育むのに必要な運動量が不足してい

ます。

子どもたちの活動の様子をみますと、丸太渡りや平

均台歩行時に足の指が浮いて自分の姿勢 (バラン

ス)を保てず、台から落ちてしまう子どもが観察され

ます。生活の中でしつかり歩いていれば、考えられな

いことです。走つても、手が振れず、膝をしつかり上げ

ることができないので、つま先を地面にこすって足を

引つかけて転んでしまうのです。日頃から、外あそび

よりも、テレビ・ビデオ利用が多くなつてくると、活動

場所の奥行きや人との距離感を認知する力も未熟と

なり、空間認知能力が育つていきません。そのため、

前や斜め方向から来る友だちとぶつかる事故が多く

なるのです。

【2】 健全育成の面からみて

子どもが健全に育つていくためには、「時間」「空

間」「仲間」という、三つの間(マ )が必要不可欠です。

そして、太陽のもとで、日中にからだを動かすことは、

体力向上だけではな<、 脳の発達や自律神経機能の

強化、近視の発症予防と進行抑制、情緒の安定、創造

性。自主性の向上などにつながっていきます。

戸外に出て、しつかり遊んで、ぐつすり眠るという、

あたりまえの健康的な生活が必要ですが、現代はこ

の「三間 (サンマ)」 が喪失し、どうかすると「間(マ )抜

け現象 (前橋 明、2003)」 に陥つています。運動し

て、エネルギーを発散し、情緒の解放を図ることの重

要性を見逃してはならないのです。とくに幼少児期に

は、2時間程度の外あそびが非常に大切になります。

この「間抜け現象」が進行する中で、気になること

は、子どもたちの大脳 (前頭葉)の働きが弱くなってい

るということです。鬼ごつこで、友だちから追いかけら

れて必死で逃げたり、木からすべり落ちそうになつて

一生懸命に対応策を試みることによって、子どもたち

の交感神経は高まっていきますが、現在ではそのよう

な、安全なあそびの中での架空の緊急事態がなかっ

たり、予防的に危険そうなあそびは制止され過ぎて、

発育発達上、大切な大脳の興奮と抑制体験が、子ど

も時代にしつかりもてな<なつているのです。

【3】 体力づくりの面からみて

子どもたちにとつての外あそびは、単に体力をつく

るだけではありません。人間として生きていく能力や、

人間らしい生き方の基盤をつくっていきます。しかし、

基礎体力がないと、根気や集中力を養うことができま

せん。少々の壁にぶつかってもへこたれず、自分の力

で乗り越えることのできるたくましい人間に成長させ

るためには、戸外で大勢の友だちといつしよに、伸び

伸びと運動をさせると同時に喜怒哀楽の感情を豊か

に育むことが大切です。活発な動きを伴う運動あそび

を長時間行う幼児は、自然に持久力育成の訓練をし、

その中で呼吸循環機能を改善し、高めています。さら

に、力いつぱい動きまわる子どもは、筋力を強くし、走

力もすぐれてきます。また、からだを自分の思うように

動かす調整力を養い、総合的に調和のとれた体力も

身につけていきます。

【4】 脳・神経系の発達の面からみて

外あそびを通して、友だち (人)とのかかわりの中

で、成功と失敗をくり返し、その体験が大脳の中で

フイードバックされていくと、大脳の活動水準がより

高まって、おもいやりの心や将来展望のもてる人間ら

しさが育つていきます。また、ヮクヮクして熱中するあ

そびの中で、子どもたちはエネルギーをしっかり発散

させて、情緒も安定し、さらに時間の流れや空間の認

知能力をも発達させていきますが、あそびの時間や

空間、仲間という三つの「間」が保障されないと、小学

校の高学年になつても、興奮と抑制のコントロールの

できない幼稚型のままの状態でいることになります。

つまり、大人に向かう時期になつても、押さえがきか

な<、 計画性のない突発的な幼稚型の行動をとってし

まうのです。子どもたちと相撲や取つ組み合いのあそ

びをしてみますと、目を輝かせて何度も何度も向かっ

てきます。そうゃって遊び込んだときの子どもは、興

奮と抑制をうまい具合に体験して、大脳 (前頭葉)を

育てているのです。

「戸外での安全なあそびの中で、必死に動こうとす
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る架空の緊急事態が、子どもたちの交感神経を高め、

大脳の働きを良くすること」「あそびの中では、成功体

験だけでなく、失敗体験も、前頭葉の発達には重要で

あること」「子どもたちには、日中にワクワクする集団

あそびを奨励し、1日 1回は、汗をかくくらいのダイナ

ミックな外あそびが必要なこと」を忘れないでくださ

い。

【5】 生活リズムづくりの面からみて

幼児の生活要因相互の関連性を、生活リズムの視

点から分析してみました。すると、「外あそび時間が短

かったり、テレビ視聴時間が長かったり、夕食開始時

刻が遅かつたりすると、就寝時刻が遅くなる」、そし

て、「就寝時刻が遅くなると、起床時刻が遅くなり、朝

食開始時刻も遅れる。さらに、登園時刻も遅くなる」と

いう、生活リズム上の悪い連鎖が確認されました。

要は、外あそびを奨励することと、テレビやビデオ

の視聴時間を短縮させること、夕食開始時刻を早め

ることが、今日の幼児の就寝時刻を早め、生活リズム

を整調させる突破□になると考えられます。とくに、日

中に、子どもが主役になれる時間帯の運動刺激は、生

活リズム向上のためには不可欠であり、有効であるた

め、是非とも、日中に外あそびや運動時間を確保する

工夫が望まれます。

生活習慣を整えていく上でも、1日の生活の中で、

一度は戸外で運動エネルギーを発散し、情緒の解放

を図る機会や場を与えることの重要性を見逃しては

なりません。外あそびというものは、子どもたちの体

力づくりはもちろん、基礎代謝の向上や体温調節、あ

るいは脳・神経系の働きに重要な役割を担っていま

す。つまり、園や学校、地域において、時がたつのを忘

れて、外あそびに熱中できる環境を保障していくこと

で、子どもたちは安心して成長していけます。

【6】 近視の発症や進行の抑制の面からみて

長時間のデバイス使用は、近視発症のリスク要因

となります。屋外で過ごす時間の著しい減少と、デバ

イス使用時間の増加は、近視発症を引き起こす可能

性が高いです。また、長時間のデバイス使用は、姿勢

に影響し、子どもの頭部や頸部屈曲を引き起こす可

能性があります。1日 2時間の屋外での活動や、少なく

とも60分の外あそび (運動)は、近視の発症や進行を

抑制し、子どもの近視リスクを低下させます。屋外で

の身体運動は、循環器系や筋骨格系の発達、自律神

経機能の克進を促します。

体育を受けるということは、とても素晴らしいこと

です。「体育」の「体」の字は、「人」の「本体」であり、体

育はそれを育むということですから、各種のからだ動

かしや運動あそび、鬼ごっこゃスポーツごつこ、体操

やダンス等を体験しながら、人間形成に寄与するす

ばらしい教育なのです。

つまり、体育は、知育・徳育に対して、適切な運動の

実践を通して、脳や自律神経系の働きを克進させ、身

体の健全な発達を促し、安全能力や運動能力、健康

な生活を営む態度などを養うことを目的としていま

す。そして、「健全な心身と生きていくための基本の体

力・運動能力を養う教育ですから、子どもたちは健全

育成というすばらしい教育」経験をもつわけです。

成長期の子どもたちは、毎日、60分のからだ動かし

が必要と考えますが、幼児ですら、降園後の平均外あ

そび時間は、コロナ禍前は男児で15分程度、女児で

20分程度でした。そして、コロナ禍の中では、20分程

度となり、とても短い実態が続いています。

体育で教わった運動内容を生活の中で使ってもら

おうと思うと、時間を長くするだけではだめで、体育

授業の中で運動をして、心を動かし、感動する体験を

ヽ
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体育を受けているだけでは
だめなのか
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しつかりもたせ、生活の中で、学んだ運動を、また行い

たくなるという生活化の図れる体育授業でなくては

なりません。つまり、「運動、心動、感動、そして生活

化」をスローガンにして指導が展開されることが重要

です。

現実のところ、子どもの外あそび機会の減少は、近

年、問題視されています。体育の授業が子どもたちに

とつて大切な運動機会を提供している一方で、外あそ

びと体育授業には異なる役割と効果があります。その

ため、実際、体育授業だけでは不十分な点もありま

す。

。国の指導者層を含め、すべての大人たちが、子ども

の外あそぴを大切にしようとする共通認識をもつ

ことが重要です。外あそび体験からの感動や安ら

ぎを得た経験をもつ子どもたちこそ、自身の成長だ

けでなく、日本のすばらしさや大切さを感じる大人

になっていくことができるのです。

・ 子どもは、国の宝であり、未来です。今こそ、このタ

イミングを逃さず、外あそび推進のために動くとき

であり、外あそびの重要性や意義・役割、効果につ

いて、基本的な考え方を、みんなで共有していきた

いものです。

・ 地域のひらかれたあそび場や居場所が不足する現

状が続くと、家庭の経済格差が子どもたちの体験

格差につながつてしまうことが懸念されます。習い

ごとやスポーツクラブ、週末の外出など、お金のか

かる体験活動の実施率は、家庭の収入に比例して

いくことも明らかですので、注意が必要です。

・ 放課後の午後3時～5時の間に、家庭と教室に次ぐ

居場所を模索し、そこで、再度、「外あそび」を活発

化させることこそが、子どもたちの孤立を解消し、

健全な成長を促すための切り札になると考えます。

すでに、学童保育・放課後子ども教室・子ども会な

ど、公的事業を含む様々な放課後活動が存在して

いますが、これらの活動は予算不足と感じます。そ

れは、活動の頻度や定員が少ないこと、必要とする

子どもたち全ての「居場所」になりきれていないこ

とから、いえることです。

また、ガキ大将 (子 ども集団のリーダー)不在の今

日は、外あそび経験が乏しい現代の子どもたちにとつ

て、安全を見守るだけでなく、外あそびの魅力を伝

え、促してあげる大人や指導者の存在も必要です。こ

うした人材が不足すると、せつかくの放課後活動も、

室内で宿題をしたり、おとなしく過ごしたりするだけ

になつてしまいます。そこで、

①学量保育・放課後子ども教室など、既存の放課

後事業への、国からの配分予算を増やして、すべ

ての子どもたちの放課後を充実させてもらいた

いことを呼びかけたいです。

②障害をもつ。もたないにかかわらず、すべての子

どもたちの外あそぴを「促し」「応援する」場所と

しての街区公園の整備の必要性を訴えていくと

ともに、外あそび推進のための人材の育成を計

画し、実行に移します。

③学童期のことだけでなく、その前からの、いわゆ

る乳幼児期からの配慮が必要ですので、例えば、

既存の街区公園の整備と、低年齢児、なかでも、

0・ 1・ 2歳児の安全なあそび場の確保・整備も呼

びかけていきます。

④放課後事業は、学校施設に設置されることが望

ましいですが、子どもたちの見守りやケガの責任

が先生たちに課せられてしまう懸念が、自由開

放や施設利用推進の大きな壁になつていると思

います。そうした負担を軽減するためにも、放課

後事業に特化した人材の育成と十分な確保、そ

ういつた人材の間でのあそびや外あそびに関す

る知見を蓄積していきます。

そして、平日の放課後に、すべての子どもたちが、

校庭や学校施設、街区公園や広場、その他のあそぴ

場で、のびのびと遊び、楽しい時間を過ごすことがで

きるように活動していきます。

日本の子どもたちの安心・安全な居場所を確保し、

外あそびを少しでも復活させていくことが、本当に重

要です。少子化が進む日本だからこそ、未来を担う一

外あそびを促すための
取り組みや提言
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人ひとりの子どもたちが安全で、より健康に、そして、

より幸せに、大人になつていくことができるよう、国民

の理解と協力をお願いしていきます。

今日、保育者や指導者となる若者たちにおいても、

その生活自体が夜型化していることもあり、そのよう

な状態が「あたりまえ」と感じられるようにもなつてき

ているため、子ども時代の健康づくりや外あそびに関

する理論の研讃が大いに求められると言えるでしよ

フ0

また、外あそび実践の面においても、指導者側の間

題として、指導者自身の遊び込み体験の少なさから、

「あそびのレパートリーを子どもに紹介できない」「あ

そび方の工夫やバリエーションづくりのヒントが投げ

かけられない」という現状があり、保育・教育現場に

おいて、幼少年期からの健康づくりにとっての外あそ

びの重要性や外あそびのレパートリー、運動と栄養・

休養を考慮した生活リズムとの関連性を、子どもたち

に伝えていくことすらできないのではないかと心配し

ています。よつて、外あそび推進支援者養成のガイド

ブックづくりと、人材の育成。講習会を考えています。

【1】 小学校児童の放課後の居場所
としての校庭開放の促進

校庭開放がされていても、見守りにおける学校側

の負担に対する心理的ハードルや、登録された既存

の地域スポーツクラブを中心に利用されている状況

があり、スポーツクラブに加入していない子どもたち

が自由に遊ぶ自由開放の時間が確保されていないと

いう問題があります。

E尋 地域スポーツクラブによる利用とのバランスを

とりながら、実際には、見守り人材を配備し、校庭

の自由開放を促進していくことが求められます。

もちろん、地域スポーツクラブの利用を妨げない

よう、校庭開放の利用を行いながら、街区公園の

利用やみちあそびのような取り組みを、あわせて

促進することで、毎日、地域のどこかで子どもた

ちが遊べる場を整備するという形にしていきた

いものです。

‘
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【2】 未就学児の外あそびの場としての
園庭の開放・利活用の促進

地域によつて、園庭開放の頻度や内容にばらつき

があったり、開放されていても利用者のニーズに即応

していなかったりしています。

E尋 子育て支援の一環として、地域格差なく、園庭開

放を積極的に実施していくことがおすすめです。

【31地域における外あそびの場の確保

(1)地域の最も身近なあそび場である街区公園の整備

安全面、防犯面、衛生面の懸念、および利用者の多

様化するニーズに対応していないことから、街区公園

の子どもの利用が減少しています。

圏尋子どもの利用を安全に促進するための街区公園

の整備と人材確保

(2)地域コミュニケーションの軸となる新たな外あそび

環境の整備

地域における子どもが遊べる場所の不足により、

外あそび推進にあたつての

問題と解決案

1.外あそび空間の整備

外で遊びたい子どもが満足に遊べるようになる

ためには、どのような仕組みや制度が必要か

‐ レ ■:`,,::|::,,:``:多
.

パ言鬱
″
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自然との分断や地域コミユニティの欠落が生じ、深刻

化しています。

圏尋地域コミュニケーションの拠点として新たな外あ

そびの場として、「みちあそび」のような地域に根

差した取り組みの活性化を応援する仕組みづく

りを行うことです。

地域における仲間の不在や室内あそびの主流化に

より、子どもが外あそびをするきつかけを得られず、

室内で過ごす時間が増加しています。

圏尋室内あそびに勝る外あそびの魅力を伝え、子ど

もたちを外あそびに引き込む人材の育成と配備

を計画。実施することです。

デジタルデバイスの利用時間が増加する中、長時

間のデジタルデバイス利用による子どもにおける負

の影響への懸念

圏尋外あそび時間の確保と実践を通じて、デジタル

デバイスの過度な利用による負の影響を緩和・

相殺していくことが求められます。実際、デバイ

スが生活に浸透している現状、その利用を避け

ることは極めて難しいです。しかし、週度な使用

がもたらしうる、子どもの心身への負の影響も多

くの研究で示されており、デバイスの長時間使用

は、子どもの健全な成長の妨げとなることがわ

かつています。一方、外あそびはその負の影響を

打ち消す効能があるため、子どもの健全な成長

を守るためには、デジタル使用と合わせて実践さ

れる必要があります。

したがつて、政府が策定する、子どものイン

ターネットやiC丁関連の施策。ガイドラインにおい

て、デジタルデバイスの適度な使用と合わせ、一

定時間 (近視抑制の観点からは1日 2時間)の屋

外活動 (外あそび)を行うことを推奨することが

必要です。

また、デバイスゃコンテンツを提供する企業

が、外あそびの重要性を伝えるセーフティコンテ

ンツを提供することを国が義務化することによ

り、デバイスの利用と外あそびを合わせて行って

いくことで、子どもの健全な成長を守つていくこ

とが求められます。
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