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幼児園内における外あそび実践が幼児の生活習慣に及ぼす影響
The effect of outdoor play practices in preschools on the lifestylo of young chlldren

陳 志轟          前橋 明

Chen Chlhhsin             Aklra Maehashi

要  旨

2024年度に、台湾の 4～ 6歳児 (138人 )を対象に生活習慣調査データの分析を行い、幼児園におけ

る外あそびの実践が幼児の生活 リズムおよび健康生活に与える影響を分析 し、幼児の健康生活と「外あ

そび」との関連性をまとめた。

(1)園 内で 60分以上の外あそびを実践した幼児は、就寝時刻 (t(82)=2.61,p=.011,d=0.29)と 登園

時刻 (t(82)=3.64,p=.001,d=0.40)が 、介入前より介入後に有意に早くなり、生活 リズムは改善の

方向に向かった。

(2)外あそびを 60分以上実施 した幼児は、起床時に「いつも機嫌がよい」または「機嫌がよい時の方

が多い」幼児の人数割合が介入前の 48.8%か ら 52.4%に 増加 し、情緒の安定につながる可能性の広

がりがみられた。

(3)22時以降に就寝 していた幼児の割合は、外あそびを 60分以上行った幼児園幼児で 35.7%か ら

27.4%に減少 した。また、「ねむい」や「横になりたい」と訴える朝の疲労感が軽減された。朝に保有

する疲労感が少なくなったことで、外で遊ぶことで夜の就寝を早めたり、翌朝の機嫌や情緒を安定さ

せることに関わった。

key words:台湾幼児,幼児園,外あそび実践,生活習慣,就寝

はじめに

2022年に、陳ら1)は
、台湾の子どもの生活 リズ

ムは夜型化の影響により、その誘因は就寝時刻の

遅さと夜の外あそびにあることを確認 した。そし

て、COVID-19の 外出制限の影響により、子どもの

外あそび時間が一層短くなり、日中の活動量が少

なく、夜に心地よい疲労感が得られていないため

に、さらに眠れないからだになっているのではな

いかと懸念 した。

このような状況下では、家庭と幼児園が連携 し

て幼児の屋外での時間を確保 し、適切な生活 リズ

ムを取 り戻すこと2)が重視された。台湾において

は、2011年 6月 に「幼児教育及照顧法 (幼児教育

及び保育法)」
3)を推進する法案が制定され、2012

年から、幼児の教育環境を整えるために、保育園

と幼稚園の名称を「幼児園」に変更し、幼児の教

育機関を統一させた。また、教育局から指針 4)と

して、台湾の幼児園においては、1日 に 30分の粗

大運動 (Gross motor)を することを提示 した。し

かし、世界保健組織 (WHO)は 、3歳から4歳の幼

児に対する身体活動に関する指針
5)が示され、1

日あたり少なくとも 180分の多様な身体活動が推

奨された。そのうち少なくとも 60分以上は中高

強度の身体活動を行い、そして 1日 の中に分散 し

て行 うことが望ましく、活動量は多ければ多いほ

ど良いと述べられた。さらに、アメリカ健康・体

育教育者協会 (SHAPE America)は、3歳から5歳

の幼児向けに身体活動の指針
6)において、1日 あ

た り少なくとも 60分の構造化運動と60分以上の

非構造化身体活動が必要とされた。また、フィン

ラン ドでは、幼児に対 して毎 日少なくとも 1時間

の高強度の身体活動
7)を推奨された。

しかしながら、台湾の小学校において、毎日60

分以上の中強度以上の身体活動 と1日 に 2時間

以上の屋外での活動的な取 り組みを推奨 し、子 ど

もの肥満防止と近視予防への効果がみられ 8,9)、
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児童期か らの身体活動 と戸外活動の重要性につ

いては指摘されたが、就学前の幼児の外あそび状

況が取 り上げられることはなされていなかった。

幼児期における外あそびの重要性を解明 してい

く研究は、今後の教育方針や保育環境の改善に向

けた有効な指針となる。これらのことから、幼児

の外あそびと生活習慣 との関係を明確にした研

究や分析は非常に大切である。しかし、台湾にお

いて、幼児を対象とした研究はこれまでに報告さ

れていない。

そこで、本研究では、幼児園における運動実践

を 60分以上確保することによつて、幼児の生活

習慣がどのように変化するのかを分析 し、幼児の

健康生活と「外あそび」との関連性について検討

し、幼児の健康的な生活を促進するための提案を

していくこととした

方  法

台湾北部地域の新北市の S幼児園 (2ク ラス)

と桃園市のF幼児園 (9ク ラス)に通 う4～ 6歳

の幼児 (175人)の保護者を対象に、2024年 4月

15日 と5月 20日 に、Googleフ ォーームの URLを記

載 した案内を送 り、幼児の生活習慣に関する調査

を Webフ ォームの入力にて実施 した。欠損データ

を除外 し、138人 (回答率 78.8%)から回答を得

て、幼児の生活習慣調査データの比較・分析を実

施 した。

S園 2ク ラスのうち 1ク ラスは実践群、もう 1

クラスは未実践群とし、F園 9ク ラスのうち 5ク

ラスは実践群、4ク ラスは未実践群として割 り付

けた。介入については、実践群の 6ク ラスの担任

およびアシスタン トが、幼児園の園庭や屋外施設

にて、4歳から6歳のクラスの幼児を対象に、台

湾の幼児園教保活動課程大綱の指針 10)に
基づい

表 1 園内の運動実践状況

て、子どもたちが自発的に自由あそびや先生が主

導するグループでの運動あそびを、 lヶ 月間にわ

たり毎日60分以上を行 うこととした。

具体的には、全身を使った中強度以上の身体活

動であり、粗大筋肉を使 うあそびとして、片足立

ちやバランスを取る動き、ジャンプ等をはじめと

した基礎動作を用いたあそびが中心的に展開さ

れていた。また、鬼ごっこやかくれんぼ等の追い

かけっこあそびを通じて、身体活動量の向上が図

られていた。さらに、サーキットあそびやボール

あそびを取り入れ、全身の筋力やからだの協調性

を高める取り組みが行われた。なお、各クラスの

園内の運動実践状況を表 1に示 した。

調査項目は、幼児の属性 (年齢、身長、体重)、

休養 (就寝時刻、起床時刻 )、 栄養 (朝食時刻、排

便時刻、夕食時刻 )、 余暇活動 (あ そび時間、降園

後の外あそび時間、帰宅時刻、入浴時刻)な どと

した。また、クラス担任から園内の運動実践状況

(平均外あそび時間、実施場所)の回答を得た。

統計処理については、sPss(Ver.28)を 用いて、

園内の外あそび時間を 60分以上、実践 した幼児

と実践 しなかった幼児に対 し、「実践群の介入す

る前 (4月 )」 と「実践群の介入 した後 (5月 )」

に、両群の幼児の生活状況を比較 した。そして、

両群の平均値の差を検証するために対応のある ′

検定 11,12)を
行った。

倫理的配慮としては、調査の目的と方法のほか、

調査の回答は任意であること、個人名が特定され

ることはなく、調査で得られた個人情報が保護 さ

れることを、調査対象となる幼児の保護者および

各園の職員に説明し、賛同を得た保護者から回答

を収集 し、それらを集計して分析を行った (承認

番号 【2024-087早 稲田大学倫理委員会】)。

＼
クラス

実践状況

実践群 未実践群

園内の平均
外あそび時間

実施場所

午前:0分 午前:30分 午前:40分 午前:45分 午前:30分 午前:30分

午後:60分 午後:30分 午後:20分 午後:45分 午後:30分 午後:30分

だいたい 戸外と室内 いつも 戸外と室内 だいたい だぃたい
戸外   半々    戸外   半々     戸外   戸外

0分 午前:0分 午前:0分 午前:20分

45分 午後:40分 午後:50分 午後:20分

いつも  だいたい だぃたい だいたい
戸外   戸外   戸外   戸外

工
則
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仮

年
―
年
―

八
ガ

ハ
ガ
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０

ユ
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年
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年
‐
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戸外
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結  果

1.幼児の生活時間

園内の外あそび時間を 60分以上、実践 した幼

児の方が、介入前より就寝時刻 (t(82)=2.61,

p=.011,d=0.29)と 登園時刻 (t(82)=3.64,p=.001,

d=0.40)が有意に早く、あそび時間 (t(79)=2.24,

p=.028,d=0.25)が 有意に短いことを確認 した (表

2-1)。 また、園内の外あそび時間を 60分以上、

未実践の幼児の方が、生活時間の有意な違いは確

認できなかった (表 2-2)。

2.幼児の就寝時刻

22時以降就寝の幼児の うち、園内で外あそび時

間を 60分以上実践 した幼児は、介入前が 30人

(35.7%)、 介入後が 23人 (27.4%)と なった。

また、園内で外あそび時間を 60分以上未実践の

幼児は、22時以降に就寝の幼児の人数割合に顕著

な違いはみられなかった (図 1)。

3.起床時の機嫌

「いつも機嫌がよい」「機嫌がよい時の方が多

い」幼児のうち、園内で外あそび時間を 60分以上

実践 した幼児は、介入前が 41人 (48.8%)、 介入

後が 44人 (52.4%)と なった。また、園内で外あ

そび時間を 60分以上未実践の幼児は、「いつも機

嫌がよい」「機嫌がよい時の方が多い」幼児の人数

割合に顕著な違いはみられなかった (図 2)。

4.朝の疲労症状

「ねむい」「横になりたい」の うち、園内で外あ

そび時間を 60分以上実践 した幼児は、介入前が

17人 、介入後が 10人 となった (図 3-1)。 また、

園内で外あそび時間を 60分以上未実践の幼児は、

「ねむい」「横になりたい」幼児の人数割合に顕著

な違いはみられなかった (図 3-2)。

5.保育者のコメント (2024年度 )

介入 した後に、6ク ラスの担任 とアシスタン ト

から、運動実践についてのフィー ドバックをまと

めた (表 3)。

平均値±標準偏差
表 2-1 幼児の生活時間の変化 (実践群,n〓 84)

項    目 介入前 (4月 )  介入後 (5月 ) 自由度  t   p値  効果量 (d)

就寝時刻

睡眠時間

起床時刻

朝食時刻

登園時刻

排便時刻

あそび時間

降園後の外あそび時間

帰宅時刻

夕食時刻

入浴時刻

21時41分 ±32分

9時 36分 ±25分

7時 16分±36分

8時 9分±40分

7時 53分 ±27分

17時44分 ±226分

1時間50分 ±77分

29分 ±47分

17時48分 ±50分

18時25分 ±32分

19時40分 ±69分

21時 35分 ±32分   82

9時40分±25分  82

7時 16分±32分  82

8時 5分±43分  80

7時48分±25分   82

17時 9分±246分  32

1時間34分 ±56分   79

32分 ±33分   75

17時46分±45分  82

18時26分 ±31分  82

19時42分±70分  81

2.61

-1.48

0.62

1.19

3.64

1.49

2.24

-0.69

0.59

-0.24

-0.62

011

143

536

237

000

147

028

490

559

814

538

0.29

-0.16

0.07

0.13

0.40

0.26

0.25

-0.08

0.06

-0.03

-0.07
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表 2-2 幼児の生活時間の変化 (未実践群,n〓 54) 平均値±標準偏差

項 目 4月 5月 自由度  t   p値  効果量 (d)

就寝時刻

睡眠時間

起床時刻

朝食時刻

登園時刻

排便時刻

あそび時間

降園後の外あそび時間

帰宅時刻

夕食時刻

入浴時刻

21時 27分 ±36分

9時44分±43分

7時 11分±25分

8時 0分±38分

7時 51分 ±24分

15時51分 ±307分

1時間58分 ±100分

49分±62分

17時36分 ±50分

18時23分 ±33分

19時 17分±70分

21時26分±35分

9時43分 ±39分

7時 9分 ±24分

8時 0分±42分

7時48分±23分

16時25分±285分

1時間42分±51分

34分±29分

17時40分±46分

18時24分 ±31分

19時21分±67分

53

53

53

50

52

18

50

50

53

53

53

0.23

0.98

0.35

0.19

1.77

-0.69

1.07

1.83

-1.07

-0.48

-0.56

0.817

0.332

0.729

0.853

0.082

0.500

0.291

0.073

0.289

0.636

0.579

0.03

0.13

0.05

0.03

0.24

-0.16

0.15

0.26

-0.15

-0.06

-0.08

実践群

(84人 )

介入前
4月

介入後

5月

ロ
1 口21時～21

目21 ■22時以降

未実践群

(54人 )

4月

5月

眺    2眺    4銚 60% 80%       100%

図 1 介入の有無別にみた幼児の就寝時刻

100%

口いつも機嫌がよい
口機嫌のよい時と悪い時が半々
■いつも機嫌が悪い

口機嫌のよい時の方が多い
日機嫌の悪い時の方が多い

95 12

71 12
57 19

132

未実践群
(54`尺 )

4月

5月

20%       40% 60% 80%

実践群
(84`尺 )

介入前
4月

介入後

5月

2M 4016 60x 80% t00% 0%    20%   40%   6()%   8銚

図 2 介入の有無別にみた幼児の起床時の機嫌

0%

-185-

100%

48

□



２ ４

　

２ ４

　

‐ ２

介入前  」ュ_

(4月 ) 
祀Cい

あくびがでる

きちんとしていられない

物事が気にかかる

物事に熱心になれない

からだがだるい

手足がふるえる

気分がわるい

横になりたい

頭が痛い

(4月 ) ねむい

あくびがでる

きちんとしていられない

物事が気にかかる

物事に熱心になれない

からだがだるい

手足がふるえる

気分がわるい

横になりたい

頭が痛い

0 102030405060708090100(%)     0 102030405060

図 3-1 幼児の朝の疲労症状 (実践群 )

10.7

2.4

3.6

71

3.6

708090100(%)

″.S

介入後  "、 f、

(5月) ・ もし
'

あくびがでる

きちんとしていられない

物事が気にかかる

物事に熱心になれない

からだがだるい

手足がふるえる

気分がわるい

横になりたい

頭が痛い

(5月 ) ねむい

あくびがでる

きちんとしていられない

物事が気にかかる

物事に熱心になれない

からだがだるい

手足がふるえる

気分がわるい

横になりたい

頭が痛い

111

19

1.9

93

19

148

37

19

111

”

　

５６

0   10  20  30  40  50  60  70  80  90  100(1る
)                  0   10  20  30  40  50  60  70  80  90  100(%)

図 3-2 幼児の朝の疲労症状 (未実践群)           as

_表 3 介入 した後にクラス担任とアシスタン トからのフィー ドバック (6ク ラス)

対象 内  容

A
大きな助けとなります。子どもたちに適度な「放電」の機会を与え、運動後には集中力が向上するため、一石
二鳥 と言えます。

運動あそびを通じて、タスクをこなし、責任感を育むことができます。

C
短期的には子どもの成長・発達への影響がみられないかもしれませんが、態度の変化はみられます。たとえ
ば、運動への意欲が高まり、運動後の活動の安定感も向上します。

D
運動のメリットとしては、運動能力の向上、協力と交流を通じた社会性の発達、運動後の食欲増加、学習への
集中力向上が挙げられます。

E
活動への集中力が高まり、精神的にも安定することがみられます。また、食事や睡眠にも良い変化があり、午
前中に運動量が多いと、子どもたちはたくさん食べ、昼寝も早く入眠できます。

粗大筋肉運動は子どもの柔軟性を高め、繰り返し練習することで日常生活にも役立ちます。

運動後、子 どもたちはより落ち着きをみせるようにな ります。

H

園での粗大筋肉運動だけでは、子どもの生活習慣を改善するのは難しく、保護者が生活リズムを整えることに
協力し、定期的に外での運動を促す必要があります。運動が好きな子どもは、ほとんどの場合、保護者が積極
的に外で運動させていますが、逆に運動をあまりしない子どもは家でほとんど動かないことが多いです。

粗大筋肉運動は、子どもの健康な発育を助けますが、ほかの園活動との兼ね合いもあり、限られたスペースで

効率的に行 う必要があります。時間や空間の制約があるため、活動に限界があるのが現状です。

J
粗大筋肉運動には課題もあります。授業時間や内容の調整が難しい点、子どもの服装 (ス カー トや不適切な

靴)の制約、器具が多様でないこと、スペースが狭いこと等です。
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考  察

幼児園内で 60分以上の外あそび時間が、幼児

の生活習慣にどのような影響を及ぼすかを検証

した。その結果、運動実践 した幼児は、就寝時刻

と登園時刻が有意に早まり、あそび時間が有意に

短縮されたことがみられた。この結果から、外あ

そびが幼児の生活習慣づ くりに良好な影響を与

える一助 となったことが明らかとなった。

また、外あそびの導入の実践群において、22時

以降に寝る幼児の人数における割合が、介入 した

後に減少 したことがみられた。外あそびの実践に

より、日中の身体活動量が増加 し、からだが自然

に疲労することで、夜の早めの就寝が促進される

メカニズムが働いている 13,14)と 考察 した。一方

で、朝の疲労症状に関して、介入 した幼児におい

て、「ねむい」「横になりたい」と訴える幼児の人

数割合が減少 したことは、外あそびが幼児の睡眠

リズムを改善し、朝の心地よいスター ト15)を もた

らす効果がみられた。さらに、子どもたちの朝の

準備時間の確保ができたのではないかと推察 し、

登園時刻も早まった (′ (82)=2.61,′=.011,´0.29)

結果から、外あそびの介入が幼児の全体的な生活

リズムを整える効果があり、子どもの健康づくり

に寄与したものと考察 した。

また、起床時の機嫌においても、外あそびを 60

分以上実践した幼児の中で、機嫌が良好な状態 と

回答 した幼児の人数における割合が増加 した結

果から、外あそびが幼児の精神的安定につながっ

たものと推察した。屋外のあそびは、幼児のス ト

レスを軽減 し、情緒の安定に寄与する可能性があ

る 16,17)と 指摘されてお り、幼児が朝の起床する

時に安定した精神状態を保ち、園内での活動に対

する意欲や集中力が高まるものと考察 した。さら

に、クラス担任とアシスタン トからのフィー ドバ

ックによると、外あそびを 60分以上実践した幼

児は、情緒が安定し、注意力がより集中になった

との共通 したコメン トが得られた。こうした情緒

の安定は、幼児園のみならず、小学校に進級 した

後の教室でも、学習への集中力や協調性の向上 18)

に寄与するのではないかと期待 した。

しかしながら、園内で 60分以上の外あそびを

実践 しなかった幼児園幼児においては、これらの

生活 リズムや精神状態の改善がみ られなかった

ことから、外あそびの実践が生活改善に活かされ

てぃた。 したがって、今後の保育 。教育現場にお

いては、屋外で遊ぶ時間をしっかりともたせるこ

とが、幼児の健やかな成長を支えるための環境整

備が求められると言えよう。

1日 60分以上の運動実践をした幼児は、就寝

時刻が有意に早まり、睡眠時間が長くなった実態

を検証 した。そして、運動実践をした幼児は、朝

の機嫌が良く、保育者からも「情緒が安定してい

る」とフイー ドバックされ、外あそびが幼児の情

緒面の良好さにつながっていることが示された。

Tandonら 19)と christianら 20)は、幼児教育およ

び保育環境において、幼児の身体活動は屋内環境

よりも屋外環境で多くみられ、動かない行動が少

ないことが報告された。毎 日十分な屋外あそびの

時間を提供することは、幼児の身体活動を促進す

るための最も効果的である 21)と 述べていた。また、

Trueloveら 22)は 、幼児が周囲の環境を探索する

機会を提供することで、新たな障害を克服 し解決

することができると指摘された。他の国において

は、子どもの生活習慣や屋外活動に関して十分に

関心をもち、積極的な取 り組みが行われていた。

例えば、シンガポールとオース トラリアでは、暑

い気候の中でも、親や教育機関が子どもの屋外活

動を推進 23,24)した。 とくに、オース トラリアの

調査 25)で は、多くの幼稚園が、毎 日の屋外活動を

少なくとも2時間以上設けてお り、幼児はどのよ

うな天候条件でも屋外で遊ぶことができると報

告された。台湾においても、夏や雨天にかかわら

ず、屋外でのあそびが可能ではないかと考えた。

台湾だけではなく、日本と韓国も COVID-19の

流行が子どもたちの身体活動に影響 し 26)、 深刻な

問題 となった。また、アメリカとオース トラリア

においては、身体活動量の減少や座 りがちな生活

習慣が明らかとなっており 27,28)、 日本でも同様に、

幼児の日常生活 29)や
視力 30)への影響が報告され

た。台湾では、過去の成功事例を踏まえ、保護者
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や教育関係者が幼児の日常生活習慣を見直し、幼

児園の教育プログラムを通 じて保護者への情報

提供や研修 31,32)が行われた。本研究を通 じて得

られた知見を活用 し、日中の外あそびの促進を提

案することで、他国でも保育カリキュラムに取 り

入れ、今後の幼児の生活づくりの指針 として役立

てていきたい。これにより、子どもたちの身体活

動を増や し、健全な生活習慣の形成を支援するこ

とができるのではないかと考えた

ま と め

2024年度に、台湾の 4～ 6歳児 (138人)を対

象に生活習慣調査データの分析を行い、幼児園に

おける外あそびの実践が幼児の生活 リズムおよ

び健康生活に与える影響を分析 し、幼児の健康生

活と「外あそび」との関連性をまとめた。

その結果、

(1)園内で 60分以上の外あそびを実践 した幼

児は、就寝時刻 (t(82)=2.61,p=.011,d=0.29)

と登園時刻 (t(82)=3.64,p=.001,d=0.40)が 、

介入前より介入後に有意に早くなり、生活 リズ

ムは改善の方向に向かった。

(2)外あそびを 60分以上実施 した幼児は、起床

時に 「いつも機嫌がよい」または「機嫌がよい

時の方が多い」幼児の人数割合が介入前の

48.8%か ら52.4%に 増加 し、情緒の安定につな

がる可能性の広がりがみられた。

(3)22時以降に就寝 していた幼児の割合は、外

あそびを 60分以上行った幼児園幼児で 35.7%

から27.4%に 減少 した。また、「ねむい」や「横

になりたい」と訴える朝の疲労感が軽減された。

朝に保有する疲労感が少なくなったことで、外

で遊ぶことで夜の就寝を早めたり、翌朝の機嫌

や情緒を安定させることに関わった。
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