
小学校低・中学年期
大脳の発達が活発なこの時期は、
多様な動きをつくる運動を経験する
のに適しています。

小学校高学年期
調整力が発達するこの時期は、
様々な動きを組み合わせる力を習
得するのに適しています。

中学校期
呼吸循環機能や瞬発
力・筋パワーが発達す
るこの時期は、軽～中
負荷による筋力・筋持
久力を高めるのに適し
ています。

高校期
筋力・筋パワーが発達
するこの時期は、最大筋
力の向上を目指した高負
荷による筋力トレーニン
グの開始に適しています。

1 発達段階に応じた体力つくりが必要です。

低学年・中学年においては、発達の段階から体力を高めることを

学習の直接の目的とすることは難しいですが、将来の体力の向上に

つなげていくためには、この時期にさまざまな体の基本的な動きを

培っておくことが重要です。

多様な動きをつくる運動は、次のような運動で構成されます。

（ア）体のバランスをとる運動（イ）体を移動する運動

（ウ）用具を操作する運動 （エ）力試しの運動

（オ）基本的な動きを組み合わせる運動

９歳から１２歳までは

ゴールデンエイジとよばれ

ています。神経機能の発達

がほぼ完成に近づき、各種

の運動やスマートな身のこ

なしが容易に習得できるた

め、さまざまな基本運動を

経験させることが大切です。

小・中学校期までに

○基本的生活習慣

○運動・身体活動習慣

を形成することが大切です。

高校期は

○基本的生活習慣

○運動・身体活動習慣

が崩れやすいため、生活リズム

の見直しが必要です。

第２次性徴により、男女の性差が発現するため、個々に

応じた運動を実践することが大切です。

合計得点が高い児童生徒は･･･
・毎日運動する
・運動に意欲をもつ
・適切な睡眠時間（７～９時間）をとる
・テレビを見すぎない
・たくさん運動する
・朝食を食べる
・毎日排便がある

２ 基本的生活習慣を確立することが重要です。

合計得点が低い児童生徒は･･･

・ほとんど運動しない

・運動意欲がない

・睡眠時間が短い（７時間未満）、

または長い（９時間以上）

・テレビを４時間以上見る

・運動時間が短い
※ 「新潟県体力・生活実態調
査」のデ タをクロス集計し

①早寝

②早起き

③朝ごはん

総合的な

体力の向上！

生涯にわたる豊か
なスポーツライフの
実現に向け、体力の
向上に取組みましょ
う。

家庭と協力しての基本
的生活習慣の確立

快適で活力の
ある生活の実現

新体力テストの合計得点が高い児童

生徒と低い児童生徒では生活実態に違

いがあることがわかりました。
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運動時間が短い

・朝食を食べない

・排便が不規則

査」のデータをクロス集計し
た結果について示したもの。 ④毎日30分以上の運動
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学校から帰宅後、室内で過ごした各時間の平均値
（全国値 小学校５・６年生男子）
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毎日運動し、規則正しい生活
を心がけよう！

体を動かすと調子
がいいよー！

未来のにいがたを担う子どもたちの

平成２２年２月

体育を指導される先生方へ

新潟県の児童生徒の体力は年々向上し、多くの項目が全国平均値以上となっています。しかしながら、最

も体力が高かったといわれている昭和６０年頃の体力と比較すると、体格は上回っているものの、体力は大

きく下回っている現状があります。

本県では体力向上の目標を

「新体力テストのすべての項目で全国平均値以上」
としており、さらには

「体力が最も高かったといわれている昭和６０年頃の体力水準まで体力
を高める」
ことを次なるステップとして位置付けています。

今回、学習指導要領の改訂に合わせ、平成１６年に作成された「体力つくり ガイドライン」を６年ぶり

に改訂しました。 改訂に当たり、今後体力をさらに高めていくためのポイントを

１ 発達段階に応じた体力つくりの取組み
２ 基本的生活習慣の確立
に絞って作成しました。

この２点の実践から、ＱＯＬ（生活の質）の向上、さらには豊かなスポーツライフの実現へとアプローチ

していく内容になっています。

このガイドラインは教員用に作成されたものです。ぜひ体力つくりの指導に積極的にご活用ください。

体力は「生きる力」であり、「よりよく、よりうまく、よりたくましく生きていく力」です。先生方の取

組みによって築かれた児童生徒の体力は、よりハイレベルな自己実現を可能とします。子どもたちの明るい

未来実現のため、ご協力をお願いいたします。

児童生徒の生活習慣が乱れています!

新潟県の体力は向上しています！

でも、もっとも体力が高かったと言われている昭和６０

年と比べてみると・・・・

平成19年度と昭和60年度との体格及び体力の比較(全国値 小学生：９，10，11歳）

小学生男子 小学生女子

朝食を毎日食べているか（全国値 中学生）

１時間５２分

３６分

１時間１３分

５５分

（平成16年度児童生徒の健康状態

サーベイランス事業報告書より）

（平成21年度全国学力

・学習状況調査より）

（文部科学省：「平成19年度全国体力・運動能力調査」の概要より）
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１週間の総運動時間分布 ［体育授業を除く 60分単位で回答］（全国値 中学校２年生）

（文部科学省：「平成21年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査」報告書より）

１週間の総運動

時間60分未満

31.6%

（新潟県30.8%）

１週間の総運動

時間60分未満

9.6%

（新潟県7.5%）

運動しない

児童生徒が増えて

います！
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DVD

読書・音楽鑑賞

などの室内遊び

全国の２割近くの中学生が、毎日朝

ごはんを食べるという習慣がありませ

ん。

全国の小学校５・６年生の男子は、

帰宅後、室内で過ごした時間の約80％

をメディアに使っています。

・ ９歳の記録のみ

・・10．11歳の記録のみ

県では平成１５年からすべての学校で体力テストを実施し、体力の向上に取り組

んできました。現在では、全国平均値を上回る学年が多くなっています。

しかしながら、全国のデータを見てみると、昭和６０年の数値と比べ、体格は上

回っていますが、体力は大きく下回っているのがわかります。子どもの運動量が近

資料

平成２２年２月

新潟県教育委員会
年、著しく減少した結果といえます。


