
わが国では、子どもたちの学力低下や体力低下、心の問題の顕在化が顕著と

なり、各方面でその対策が論じられ、保育・教育現場では悪戦苦闘しています。

子どもたちの脳・自律神経の機能低下、不登校や引きこもりに加えて、非行・

少年犯罪などの問題も顕在化しており、それらの問題の背景には、幼少児期か

らの「生活リズムの乱れ」や「運動不足」「親子のきずなの乏しさ」が見受けら

れ、心配しています。子どもたちが抱える様々な問題も、その生活実態を分析

すると、幼少児期からの「生活習慣の悪さとそのリズムの乱れ」や「家族のコ

ミュニケーションの弱さ」が原因となっていることに気づきます。

結局、子どもたちの睡眠リズムが乱れると、摂食のリズムが崩れて朝食の欠

食・排便のなさへとつながっていきます。その結果、朝からねむけやだるさを

訴えて午前中の活動力が低下し、自律神経の働きが悪くなって昼夜の体温リズ

ムが乱れてきます。そして、ホルモンリズムが乱れて体調不良になり、さらに、

精神不安定に陥りやすくなって、行き着くところ、学力低下、体力低下、心の

問題を抱える子どもたちが増えてきたというわけです。

それらの問題の改善には、ズバリ言って、大人たちがもっと真剣に「乳幼児

期からの子ども本来の健康的な生活」を大切にしていくことが重要です。

夜型の生活を送らせていては、子どもたちが朝から眠気やだるさを訴え

るのは当然です。

睡眠不足だと、注意集中ができず、また、朝食を欠食させているとイラ

イラ感が高まるのは当たり前です。保育中や授業中にじっとしていられず、

歩き回っても仕方がありません。

幼いときから、保護者から離れての生活が多いと、愛情に飢えるのもわ
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かります。親の方も、子どもから離れすぎると、愛情が維持できなくなり、

子を愛おしく思えなくなっていきます。

便利さや時間の効率性を重視するあまり、徒歩通園から車通園に変え、

親子のふれあいや歩くという運動量確保の時間が減っていき、コミュニケ

ーションが少なくなり、体力低下や外界環境に対する適応力が低下してい

きます。

テレビやビデオの過度な使いすぎも、対人関係能力や言葉の発達を遅ら

せ、コミュニケーションのとれない子どもにしていきます。また、距離感

が育たず、空間認知能力の低い子にもしていきます。こうなると、ケガや

事故が多くなるでしょう。さらに、午後の運動あそびの減少、ゲームの実

施やテレビ視聴の激増は、生活リズムの調整をできなくしています。

それらの点を改善していかないと、わが国の子どもたちの学力向上や体力強

化は、決して図れないでしょう。しかも、キレル子どもや問題行動をとる子ど

もが現れても不思議ではありません。ここは、腰を据えて、乳幼児期からの生

活リズムの確立と、親と子のふれあいがしっかりもてて、かつ、身体的にも、

知的面にも良いことを努めて実践していかねばならないでしょう。

本書の編集にあたり、多大なるご協力をいただきました、大学教育出版の佐

藤　守氏ならびに佐藤宏計様、安田　愛様に心より御礼を申し上げます。

2007年４月

早稲田大学　人間科学学術院

教授／医学博士　前橋　明
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第1部　健康の基礎理論



１．健康とは

健康の定義について、最も広く知られているのは、世界保健機関（WHO）憲

章の前文に示されているもので、「健康とは、身体的、精神的および社会的に完

全に良好な状態であって、単に疾病がないとか虚弱でないというだけではない」

とされている。このWHOの定義は、健康を単に病気でないというだけでなく、

完全に良好な状態（well-being）としたことが特徴である。そして、社会的な

側面までを含めていることから、理想的な健康像を示したものと言えるかもし

れない。また、同前文には、「到達しうる最高水準の健康を享受することは、す

べての人の基本的権利の一つである」とも述べられている。

人は、自らの健康状態について尋ねられると、多くの人は、たとえ病気や障

害をもっていても、「健康である」と答える。つまり、理想的な健康状態とは言

えなくとも、各個人の価値観で自らの健康状態を受容し（主観的健康）、生きが

いをもって生活している人も多い。

２．体力とフィットネスおよびウェルネス

わが国では、健康に関連する概念として、体力という語がある。体力とは、

人間の生存と活動の基礎をなす身体的および精神的能力であり、行動体力と防

衛体力とがある。防衛体力とは、疾病や病原体に対する身体的および精神的な

抵抗力（免疫力）であり、健康の基礎をなすものである。一方、行動体力は、
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活動や運動・スポーツを行うときに発揮される能力であり、この能力が高いほ

ど、活動的で、健康的であることが推測される。また、行動体力は、体力テス

トにより測定されている。

一方、欧米では、フィットネス（fitness）という語が広く使われている。フ

ィットネスとは、一般に「生理的および心理的・社会的ストレッサーをうまく

調整することにより、恒常性を維持し、環境に適応する能力」1）とされている。

フィットネスは、環境への適応能力というだけでなく、健康的な生活習慣、食

生活・運動実践などを含む健康体力づくりを指す言葉として用いられるように

なってきた。また、体力は、フィジカルフィットネス（physical fitness）と理

解されることが多い。

また、フィットネスを発展させたウェルネス（wellnes）という概念がある

が、このウェルネスは、より高い健康を実現するための、健康的なライフスタ

イル（生活習慣）の実践活動をいい、今では、医学や健康科学の進歩などによ

り、平均寿命が長くなり、健康を人生の長さ（生命の量）だけでなく、その質

（QOL：quality of life）で捉えようとする考え方に関心が高まっている。つま

り、QOLの意味するところは、健康を主観的および客観的に、また身体面、社

会面、知的面、精神面、情緒面から、トータルに捉えようとするものである。

３．へルスプロモーション

健康を維持・増進するための予防活動について、わが国では健康づくり、あ

るいは、健康増進という語が使われるが、欧米ではヘルスプロモーション

（health promotion）という考え方が取り入れられている。ヘルスプロモーショ

ンの概念として最も広く知られているものは、WHOが1986年のオタワ憲章で、

「ヘルスプロモーションとは、人々が自らの健康をコントロールし、改善できる

ようにするプロセスである」とした。また、健康は身体的能力であると同時に、

社会的ならびに個人的資源であることが強調されており、ヘルスプロモーショ

ンは、個人による生活習慣の改善のみならず、健康政策を通じて個人を取り巻
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く環境に対しても積極的に働きかけ、それを支援しようとするものと言えよう。

４．健康と運動

外国で生活してみると、資源の無いわが国にとって、資源に代わるものは何

かというと、「私たち自身」であることに気づく。つまり、日本人という人間な

のである。したがって、私たち日本人が運動不足によって心身ともに軟弱化し

ていくと、これからの日本という国の将来を土台からゆさぶっていくことにな

る。運動あそびであれ、体操であれ、スポーツであれ、とにかくからだを動か

すことを日常生活の中で定着させていきたいものである。

今日のわが国では、戸外の自然の中を走るよりも、高いお金を支払って、わ

ざわざルームランナーを買い求める時代に入った。高度に工業化や機械化がな

されればなされるほど、豊かで安心した生活が送れると信じてきた。確かに、

工業化や機械化は生活を豊かにしてきたのは、疑う余地もない。仕事や家事

（炊飯、洗濯、掃除）、どれをとっても、簡略化、電化、省略化されて便利とな

ってきたが、その反面、人間の精神とからだの状態は、健康な状態とはほど遠

いマイナスの方向にますます拍車がかかってきた。

そういう現代社会の中で健康を維持しながら、心身ともに健全な生活を送っ

ていくためには、自己の生活を見直して、適度な身体活動を生活の中に積極的

に取り入れていくことが大切である。中でも、体操やジョギング、ハイキング、

ウォーキング、散歩など、手軽にできる身体活動は、積極的に日常生活の中に

取り入れてもらいたい。また、エレベーターやエスカレーターを使わずに、階

段ぐらいは、自分の足を使って登り降りしてみてはどうだろうか。さらに、自

動車の利用を最小限にとどめ、できるだけ歩く機会を増やしてもらいたいもの

である。

つまり、運動の実践は、現代の機械文明がもたらす恩恵の中で、心身ともに

弱くなりつつある日本人のからだの柔弱さを是正・改善し、トータルな健康を

確保するための生活改善の積極的な努力行為であるといえる。その前向きな努
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力の積み重ねによって、トータルな健康はつくられる。しかしながら、言うは

たやすいが、実行、それも定期的で、かつ、継続的な実行となると、なかなか

できないのが、この運動の実践である。その大切さは、誰もがわかっている。

日頃から病気にならないための生活パターンをつくったり、自由で公正な行動

ができる心身の状態を確保し、社会の一員として責任ある行動がとれるよう、

運動を通した生活環境の整備を行っていくことは極めて大切である。病気であ

れば、なおさら健康なからだをとりもどしたり、バランスのとれた生活を営む

ための健康・体力づくり運動の実践は重要である。

５．健康とライフステージ

乳児期には、親からの言葉かけやスキンシップを十分に与えながら、身体運

動を活発に行わせてもらいたい。また、自分で移動できるように、しっかり這う

ことや寝返りをうつことを十分に楽しませて、全身の筋力の発達を促してほしい。

幼児期・児童期の前半は、子どもの興味のそそるような遊戯的要素のある運

動や運動あそびをさせてもらいたい。しかも、特定な動きに偏ることなく、多

様な運動体験をもたせることが大切である。この時期は、平衡性や敏捷性、巧

緻性などの調整力の獲得に適時性がある。そして、様々な身のこなしの習得を

めざしてもらいたい。

児童期の後半になると、からだは質的にも量的にも発達するので、少しずつ

鍛錬的意味の運動やスポーツを導入するとよいだろう。しかし、競争的価値ば

かりをを強調し過ぎないように注意しなければならない。そして、動きの洗練

から、次第に持久力運動へと進めるとよい。

青年期は、からだの成長が極めて旺盛で、心筋は著しく増大するが、初期に

は持続的に強度の運動を行わせることは要注意であり、極端な筋肉の過労は避

けたいものである。中でも、18歳から20歳前後では、筋肉的にも均衡状態がで

きていくので、運動強度のより高いものへの挑戦も意義があり、効果もあるが、

自己の実態とニーズを考慮しなければならない。
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成人期になると、運動力の強大な前期と、体力が漸次衰えようとする後期と

では、実践してもらいたい運動内容や運動強度は異なる。しかしながら、運動

力強大な前期といえども、就職してから運動する機会がなくなった者にとって

は、急に激しい運動は禁物である。したがって、自己の生活環境や自己の体力

の現状と照らしあわせて、運動を選択・実践してもらいたい。

後期に入ると、体力や心肺機能の衰退をみるので、ウォーキングや体操、手

軽にできる楽しいスポーツ等、過度にわたらない運動の実践が必要である。50

歳を過ぎてから、過去に行ったことのない運動を始めることで、不安のある場

合には、ホームドクターに相談して、体力に応じた運動や程度を定めてもらう

とよい。腎臓病や心臓病、高血圧や動脈硬化などの疾患にかかっていながら、

自覚のない場合もでてくるので、要注意である。

老年期には、歩くことを中心に無理をせず、運動後の爽快感が味わえるよう、少

しずつからだを動かすことに努めてもらいたい。年をとられていても、元気な

お年寄りに共通することは、常に歩きに歩いていることである。つまり、歩くこ

とをいとわないことが健康の維持につながるのである。人間の長寿・健康のた

めには、自動車に頼り過ぎず、機会を見つけては歩くことが大切である。しか

も、平地ばかりではなく、坂道や変化に富んだ道を歩くことである。また、人

間の寿命を支えるものは、基本的には各人の生きる意欲と姿勢であることをしっ

かり頭に入れ、毎日を大切に生きていくことも重要である。そして、どんな困

難にも耐えていくことのできる強靭な神経を小さいときから鍛えていくことや、

からだを活発に動かし、平素より正常に身体機能が働くようにしておくことが

大切である。そのためには、学生時代にはしっかり体育の授業に取り組んだり、

機会を見つけては、スポーツや各種の運動に励むことが長寿への第一歩となろう。

次いで大切なことは、積極的な生活様式を採用することである。例えば、か

らだをあまり動かさない生活をしていると、やがてからだがだんだん動かなく

なってしまい、ついにはいろいろな病気を招くようになる。病的では、長寿な

んて考えられるものではない。また、からだを活発に動かすことに並行して大

切なことは、合理的で価値ある食事と規則正しい生活リズムにあった十分な睡

眠と休息であることも忘れないでもらいたい。
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とにかく、どの年齢層でも、手軽にできる運動を、自己の体力や労働の実態

に応じて行い、意欲をもって楽しく継続していくことが健康維持の秘訣である。

そこで、今、あなたが若いなら、健康を脅かす外界の刺激に打ち勝って健康

を保持していく力と、運動やスポーツをするときに必要とされるからだを積極

的に働かせる能力を前向きに身につける努力をしてもらいたい。つまり、いろ

いろなストレスに対する抵抗力としての防衛体力と積極的に活動するための行

動体力を養ってもらいたいのである。

６．健康と体力

では、体力とはいったい何なのであろうか。考えてみたい。体力には、人間

の勢いを決める身体的資源という側面があり、人間が活動していくうえでの原

動力のようなものをいう。英語のフィジカル・フィットネス（physical fitness）

という言葉に相当する。このような意味での体力は、大きく２つの側面に分け

られる。

一つは、健康を脅かす外界の刺激に打ち勝って健康を保持していくための能

力で、病気に対する抵抗力、暑さや寒さに対する適応力、病原菌に対する免疫

などがその内容で、防衛体力と呼んでいる。もう一つは、運動やスポーツをす

るときに必要とされる能力で、からだを積極的に働かせる能力で行動体力と呼

ばれる。つまり、体力とは、いろいろなストレスに対する抵抗力としての「防

衛体力」と積極的に活動するための「行動体力」を総合した能力であるといえ

る。

また、行動体力１）は、行動を起こす力（筋力・瞬発力）、持続する力（筋持

久力・全身持久力）、正確に行う力（敏捷性・平衡性・巧緻性・協応性）、円滑

に行う力（柔軟性）の４つに分けられる。

（１）行動を起こす力

①　筋力・・・筋が収縮することによって生じる力のことで、英語では

strength という。つまり、筋力とは、筋が最大努力によって、どれくらい
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