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人間は、本来、太陽が昇ったら起きて活動し、太陽が沈ん

だら眠りますが、昼と夜の区別のない夜型社会になって、子ど

もたちのからだの方の対応が追いつかなくなってきました。そ

のために、今の子どもたちは、乳児期から睡眠リズムが乱され

ていることと、生活環境の近代化・利便化によってからだを使

わないですむ社会になってきたことで、からだにストレスをた

めやすい状況になっています。したがって、子どもたちにとっ

て、太陽のリズムに合わせた生活を大切にしてやり、昼間には

戸外でしっかり陽光刺激を受けさせて、運動あそびをさせたい

ものです。

私たちが、子どもにとって大切と考える「外あそび」や「公

園利用促進」の重要性や必要性、子どもの健全育成理論につい

て、もっと多くの人々に知ってもらえるよう、また、理論が行

政に届くように、伝える資料作成が必要と考え、本冊子を準
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備しました。子ども支援者全員の、根底に認識のズレがある

と、子どもたちの健全育成支援は、進みません。本冊子の内容

をもとに、国と自治体、地域、企業、園、学校など、それぞれ

に行ってもらいたいことは何かを考え、明確に発信していきま

す。あわせて、国や行政のお力がいただけるような方法も模索

していきたいと考えています。

は じ め に

今日の日本は、生活環境の著しい変化にともなって、外あ

そびに費やす時間と場が減少し、しかも、不規則な食事時間と

偏りのある食事内容も加わって、生活習慣病や肥満、視力低

下、運動不足になる子どもたちが増加しました。社会生活が夜

型化し、働く母親が増加、保護者の勤務時間が延長されること

も一因となり、子どもたちの生活のリズムにくるいが生じてき

ました。

そして、2020（令和 2）年からの新型コロナウイルスの感染

拡大に伴う休園・休校や外出自粛などにより、子どもたちの外

あそびは激減し、体力低下や肥満増加、視力低下の問題だけで

なく、心の健康問題も顕在化してきました。中でも、就寝時刻

が遅く、生活リズムの乱れた子どもたち、エネルギーが発散で

きず、ストレスのたまった子どもたち等に対して、その変化し

た生活環境を十分に考慮した上での外あそびの紹介や対応が求

められています。
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ところが、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ってきているた

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ょう。

また、外あそび実践の面においても、指導者側の問題とし

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たちに紹介できない」、「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

くりのため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懸念していま

す。

そこで、今日の日本の子どもたちの抱える様々な健康問題

や指導者養成におけるニ一ズを考慮した上で、子どもたちの心

身の健康づくりや人間形成の場として大切な外あそびのあり方

や基本理念、あそびの方法や内容の基本、外あそび推進のポイ

ント、指導上の留意事項などを広く普及していきたいと考えま

した。

また、子どもたちの外あそび場である公園の遊具の近年の

特徴は、公園を人々の健康増進の場所となるよう、積極的に健

康遊具が設置されているということです。気軽に楽しみなが

ら、からだを動かすことのできる公園遊具は、健康づくりのト
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レーニング器具としても利用されています。気軽にあそび感覚

で使ううちに、からだをいろいろと動かして、日頃の運動不足

の解消や体力づくりにも役立ちます。目の前にあると、つい

使ってしまう気軽さと楽しさが味わえます。そして、家族がみ

んなで楽しめて、遊びながら健康になれます。子どもたちの外

あそびの貴重な場である公園の遊具と、子どもたちの健康づく

りにも焦点を当てて、子どもの育ちを応援するためのポイント

や配慮事項も提示してみたいと思います。

具体的には、近年の子どもたちが抱える・抱えさせられてい

る健康管理上の問題改善のために、有効とされる運動や「公園

遊具」の意義と役割、活用方法、公園遊具で育つ能力、公園遊

具の安全性、使用上の留意事項などについても述べてみます。

本書の内容を参考にされ、一人でも外あそび理解のある人

が指導者層に増え、子どもたちの健全育成に汗をかいて下さる

ことを切に願っています。



幼児期の子どもにとって、あそびは生活の中心であり、あ

そびを通して、心やからだが成長・発達していきます。例え

ば、屋内あそびから、歩行が可能になると戸外でのあそびへ、

そして一人あそびから友だちとのあそび、集団あそびへと、発

達の段階によってあそびも変化していきます。とくに、からだ

を動かすあそびは、運動機能を高め、体力がつくだけではな

く、精神面や社会性にも良い影響を与え、全人的な人格形成に

もつながっていきます。また、戸外での運動あそびは、夜に心

地よい疲れを生じさせて早く眠りにつけ、質のよい睡眠をもた

らしてくれます。

そのため、生活リズムを整え、改善していくためには、日

中、外あそびを取り入れることが有効です。しかし、夏は最高

気温が 30℃以上の真夏日や 35℃以上の猛暑日もめずらしくな

くなってきました。乳幼児は、体温調節機能が十分に発達して

おらず、熱中症になりやすいため、その予防として、気温や湿
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度、暑さ指数（WGBT）を参考にして屋外に出ることを控え

たり、エアコンが効いた部屋で過ごす時間が増えたりする傾向

にあります。しかしながら、適温の室内で長時間過ごしている

と、外に出た時に、少しの暑さ・寒さでも、自分の体温調節機

能では対応できず、体調を崩してしまいます。

そこで、気温が高くなってくる 5月頃から、外での運動あ

そびの実践により、からだを少しずつ暑さに慣れさせていくこ

と、戸外での運動あそびにより、汗をかきやすいからだづくり

を心がけ、自分のからだが体温調整できるようにしていくこと

も大事です。その際、子どもは、大人に比べて太陽光や地面か

らの照り返しなどの輻射熱を受けやすいため、注意が必要で

す。直射日光を遮光したり、紫外線防止、園庭の温度上昇を抑

制したりするため、遮光ネットを設置したり、地表の温度上昇

を抑えるために散水したりする等、環境面の配慮を行うことが

大事です。そして、対象年齢に合わせて、外あそびの時間帯や

遊ぶ長さを調整したり、こまめに水分補給をしたりすること等

を心がけ、無理のない範囲で運動あそび、特に外あそびをし、

暑さや寒さに負けないからだづくりを日頃からしておくことを

意識したいものです。

しかしながら、近年、少子化、核家族化、塾や習い事通い

によるあそび時間やあそび仲間が減少し、安全なあそび場（空

間）や自然環境も減少しています。さらに、テレビやDVD、

ゲーム機の過度な使用の増加や治安、犯罪による不安、子ども

のあそびについて地域住民の理解が得られにくいこと、紫外線
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対策や熱中症対策の関係により、近年、様々な場において、子

どもの外あそび時間が減少し、活動量が減少しています。とく

に、2020 年からの新型コロナウイルス感染症拡大による外出

規制は、この傾向にさらなる拍車をかけ、子どもたちの身体的

成長や社会性の育成へのネガティブな影響が懸念されていま

す。

近年、このように、子どもを取り巻く環境が変化してお

り、子どもに関わる大人や関係諸機関に求められるニーズも多

様化してきています。子どもの健全な成長のためには、一層の

工夫と努力が求められています。

そこで、本稿では、外あそびの時間やあそび場の確保が難

しくなっている背景や子どもたちに外あそびが重要であり、必

要である理由、子どもにとっての外あそびの役割と効果、身近

な外あそびの場となる公園でのあそび等について理解した外あ

そび推進のスペシャリスト、指導者の養成が急務です。本書

が、子どもの保護者、保育や教育、福祉を学ぶ学生のみなさ

ん、あるいは、保育・施設・教育の現場の先生方、また、地域

の支援活動に携わる方の研鑽に、少しでも役立つことを願って

おります。

2022 年 7月
京都ノートルダム女子大学

教授　石井浩子
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若林仁子（つるまち海の風こども園 園長）

子どもたちの教育・保育に携わる保育者や指導者、子ども支

援者の背様に、子どもたちの心身の健康づくりや人間形成の場

として大切な外あそびのあり方や基本理念、あそびの方法や内

容の基本、外あそび推進のポイント、指導上の留意事項などを

広く普及していくことが最も大切であると考え、人材育成のた

めのツールとして「外あそびのススメ─ぼくも遊びたい、私

も入れて！！─」を作成いたしました。子どもにとって大切と

考える「外あそび」の重要性や必要性、子どもの健全育成理論

について述べています。

「第 1章　子どもの健全な成長のための外あそび推進につい

て」では、外あそびの重要性や外あそび推進活動のあり方、方

向性について論述しました。

「第 2章　外あそびの魅力について考えてみよう」では、子

どもが健全に育っていくために必要な「三間（サンマ）」の重

本書の構成
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要性と、子どもたちには、ワクワクして熱中するダイナミック

な集団あそび、自然の中での活動体験が必要であることが具体

的に述べられています。また、子どもにとっての安全な外あそ

び場である園庭や公園での安全な遊び方や、施設整備の安全上

の基本チェックポイント、体力・運動能力を高めるためのプロ

セス、保育、教育現場でも問題となっている紫外線の効果、コ

ロナ禍における子どもの外あそびの進め方についても記載され

ています。

「外あそびの重要性」を多くの人々に理解していただくため

の方法として、まずは保育・教育・保健・体育関係のリーダー

の方々が、率先して保護者の方々や社会に発信していくことが

大切であると考えます。

「第 3章　今、子どもたちに外あそびが必要なわけ」では、

近年の子どもたちが抱えさせられている 3つの問題、「睡眠リ

ズムの乱れ」「摂食リズムの乱れ」「運動不足」の問題につい

て述べています。生活が夜型化している子どもたちの体温リズ

ムを普通の体温リズムに戻すには、「朝、太陽の陽光を、子ど

もに浴びさせること」と、「日中にしっかり運動をさせること」

が大切であり、子どもたちの問題を改善するためには、「運動」

の大切さを導入したキャンペーン「食べて、動いて、よく寝よ

う！」運動を、園と家庭、地域が連携しながら全国的に推進し

ていくことが必要であると示しています。子どもたちの生活リ

ズムの整調のために、外あそびを積極的に取り入れることが、

私たち大人に与えられた緊急課題であると考えています。
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子どもたちの教育・保育に携わる保育者や指導者は、「子ど

もの発育プロセス」を理解していなければなりません。第 4章

では、1．乳児期の発育・発達と運動、2．4つの型で考える発

育プロセス、3．身体各部の均衡の変化、4．発達の順序性と

幼児期の運動、5．運動発現のメカニズムについて、節ごとに

具体的に記載しています。保育・教育の現場の保育者、指導者

は、一人ひとりの子どもの発達を考え、あそびを提供していく

責務があります。今、この機会に子どもの発育のプロセスにつ

いて、学び直すことが必要と考えます。

第 5章では、「子どもにとっての外あそびの役割と効果」に

ついて、述べています。発達刺激としての外あそび実践は、身

体的発達を助長するばかりでなく、そこから結果として、情緒

的な発達、社会的態度の育成、健康・安全に配慮する能力など

を養い、人間形成に役立っていく、必要不可欠で、かつ、極め

て重要なものといえます。

第 6章では、「子どものどんな力が伸びるのか」について

①体力、②運動能力、③運動スキルと運動時に育つ能力の項目

別に示しています。

第 7章では、外あそび推進スペシャリストの心得─指導の

ポイント─として、①指導の基本、②指導上の留意事項、③

子どもたちが外で安全に遊ぶための工夫について、具体例を挙

げて記載しています。また、「外あそび推進スペシャリストに

期待すること」として、運動指導に関する研修会に積極的に参

加し、外あそび推進スペシャリストとしての研讃を積んでいく
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大切さや、「運動や栄養、休養」の必要性や、規則正しい生活

リズムづくりの重要性を理解し、実践につなげていく必要性に

ついて述べています。

第 8章と第 9章は、「公園利用の促進」として、公園遊具の

意義と役割および近年の公園づくりや整備の特徴、外あそびに

おける安全管理の現状と課題、公園遊具と安全性・遊具の定期

点検について、述べています。公園という場所に、誰もが期待

や癒しを求め、地域住民にとって良い場所であることを望み、

そして、子どもにとっても必要な居場所であることが、この章

で確認することができます。

第 10章では、子どものケガの手当て・対応と安全管理につ

いて、論述しました。子どもたちが運動中に小さなケガをして

も、適切な処置を行うと同時に、子ども自身がケガを防げるよ

うに関わっていくことは大切です。また、大きな事故やケガを

しないような安全を考慮した準備と環境整備にも努め、事故が

起こったときには、観察に基づく適切な判断と処置ができるよ

うに、応急処置の基本について、外あそび推進スペシャリスト

は学ぶ必要があります。

第 11章は、外あそびと感染症対策として、「コロナ禍にお

ける外あそびとそれら実施上の留意事項」について述べていま

す。感染しないで、安全に、どんな内容を、どのように行った

らよいのか、留意すべき事項を考えて、感染の状況に応じたあ

そびを具体的に提案しています。

最後に、資料編として（資料 1）、新型コロナウイルス感染
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拡下で、災害が生じたらどうしたらよいか、（資料 2）「新型コ

ロナウイルス感染（COVID–19）対策」、「子どもの保育・教

育、子ども支援に従事している方へのメッセージ」について、

項目ごとに列記しています。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、特にコ

ロナ禍においては、本当に重要と考えています。子どもたちの

教育・保育に携わる保育者や指導者は、コロナ禍における子ど

もたちのニーズを考慮した上で、健康管理上、大切な運動のあ

り方や具体的展開のし方、環境づくりの基本をしっかりと再考

し、必要事項を広く普及していく必要があると考えます。その

ためにも、積極的な研究と運動企画、実践を続けていかねばな

りません。



外あそびのススメ
ぼくも遊びたい、わたしも入れて‼
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