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は じ め に

新学習指導要領が、小学校では令和２年度から、中学校では令和３年度か

ら全面実施されており、高等学校では、いよいよ令和４年度から年次進行で

実施となります。その学習指導要領では、体力について、運動する子供とそ

うでない子供の二極化傾向がみられること、低下傾向に歯止めが掛かってい

るものの、体力水準が高かった昭和６０年ごろと比較すると、依然として低

い状況が見られることの指摘があるとしています。

そのような中、生涯にわたって心身の健康を保持増進し、豊かなスポーツ

ライフを実現することは、明るく豊かで活力ある生活を営む態度を育てるた

めに重要です。

そこで本県では、「宮崎県教育振興基本計画」に基づき、「スポーツの推進」

を施策の柱として位置付け、全国体力・運動能力、運動習慣等調査において、

「平均値が全国平均以上の調査項目の割合８０％」を目指して体力向上に取

り組んでいます。

昨年度は、新型コロナウイルス感染症の影響で調査が行われませんでした

が、今年度の結果を見ると、平均値が全国平均以上の調査項目の割合は、７

０．６％であり、令和元年度と同様な結果となりました。

今回の「児童生徒の体力・運動能力調査報告書」では、体力向上の更なる

意識啓発のため、これまでの「握力」「ボール投げ」「シャトルラン」といっ

た県の課題だけではなく、「発達段階に応じた体力の向上」に着目し、「発育

発達段階における体力課題」を整理しました。また、事例集では、投げる力

を高める遊び・運動の紹介や新体力テスト測定ポイントアドバイス集を動画

とリンクさせ、さらに生活習慣に関連する内容の充実を図り、より実践的に

活用しやすい資料としたところです。

各学校、関係機関におかれましては、本冊子の活用により、本県児童生徒

の体力・運動能力の現状を十分御理解いただくとともに、さらなる体力向上

や健康の保持増進に努めていただきますようお願いいたします。

終わりに、本冊子の作成に当たり、御協力をいただきました学校及び関係

各位に心より感謝申し上げます。

令和４年３月

宮崎県教育庁スポーツ振興課長 押川 幸廣



「宮崎県スポーツ指導センター」のホームページでダウンロードできます。
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令和３年度宮崎県児童生徒の体力・運動能力調査結果の概要 

 

１ 調査の目的 

○ 本県児童生徒の体力・運動能力の実態を把握し、今後の体力・運動能力の向上に活用する。 

○ 体力・運動能力の現状の分析結果を基に、各学校独自の「体力向上プラン」策定を促進し、計画的・継続的な取組の 

推進を図る。 

 

２ 調査対象 

校 種 調査対象校 調査対象学年 調査対象年齢 調査標本数  

小 学 校 公立 ２３１校 全学年 ６歳～１１歳 全児童（５９，２６８名） 

中 学 校 公立 １２７校 全学年 １２歳～１４歳 全生徒（２６，６９３名） 

高 等 学 校 公立  ４１校 全日制・定時制全学年 １５歳～１７歳 全生徒（１９，２８６名） 

合   計 １０５，２４７名 

（注１）小学校には義務教育学校前期課程、中学校には義務教育学校後期課程、中等教育学校前期課程、高等学校

には中等教育学校後期課程を含む。 

（注２）公立小学校・中学校は、国立を除く。 

 

３ 調査実施の時期 

令和３年４月～９月 

 

４ 調査項目 

（１） 測定項目 

① 握力                               

② 上体起こし                      

③ 長座体前屈                     

④ 反復横とび                     

⑤ ２０ｍシャトルラン・持久走 

⑥ ５０ｍ走 

⑦ 立ち幅とび 

⑧ ボール投げ 

（注１） ⑤については、小学校はシャトルラン、中学校・高等学校はシャトルランと持久走からの選択 

（注２） ⑧については、小学校はソフトボール投げ、中学校・高等学校はハンドボール投げ 

（２） 児童生徒の運動の実施状況等に関する項目 

① 運動部やスポーツクラブの加入状況        ⑨ 通学の交通手段 

② 運動やスポーツの実施状況             ⑩ 外遊びの実施状況 

③ １日の運動やスポーツの実施状況         ⑪ 外遊びを実施する時間帯 

④ 朝食の摂取状況                    ⑫ 体育の授業の愛好度 

⑤ １日の睡眠時間                     ⑬ 体力の必要性 

⑥ 平日の就寝時間                      ⑭ 運動との関わり 

⑦ １日のテレビ（ゲーム含む）視聴時間         ⑮ 「みんながスポーツ１１３０県民運動」の認知度 

⑧ １日のスマホ使用時間（パソコン・タブレット含む）                               

（注１）  ⑩・⑪については、小学校のみ 

（注２）  ⑬については、中学校・高等学校のみ 
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（１）　本県平均値の令和元年度との比較

　　※　有意差検定による比較

　

性
別

学
校
学
年

項
目
　
年
齢

握
力

上
体
起
こ
し

長
座
体
前
屈
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横
と
び

シ
ャ
ト
ル
ラ
ン

持
久
走

５
０
ｍ
走
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ち
幅
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び

ボ
ー
ル
投
げ

握
力

上
体
起
こ
し

長
座
体
前
屈

反
復
横
と
び

シ
ャ
ト
ル
ラ
ン

持
久
走

５
０
ｍ
走

立
ち
幅
と
び

ボ
ー
ル
投
げ

小１ 6 ▲ － ◎ － ◎ ▲ ◎ ▲ ◎ － ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ －

小２ 7 ▲ ▲ － － ▲ ▲ － ▲ ◎ － － ▲ － － － －

小３ 8 － ▲ － ▲ ▲ ▲ － ▲ － － － ▲ ▲ ▲ － ▲

小４ 9 ▲ ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ － － － ▲ ▲ ▲ － ▲

小５ 10 － ▲ － ▲ ▲ ▲ － ▲ － ▲ ◎ ▲ ▲ － ▲ ▲

小６ 11 － ▲ － ▲ ▲ ▲ － ▲ － ▲ － ▲ ▲ － － ▲

中１ 12 ◎ ▲ ◎ ▲ ▲ － ▲ － ▲ － － － － ▲ － － － －

中２ 13 ◎ ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ ▲ － － ▲ ▲ － － － －

中３ 14 － ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ － － － ◎ － ◎ ▲ － － ◎ －

高１ 15 － ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ － ▲ － － ▲ － － － ◎

高２ 16 － ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ － ▲ ▲ ▲ － － ▲ － － － －

高３ 17 ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ － － － ▲ － － － ▲ － ◎ － － －

小１ 6 ▲ － ◎ － ◎ ▲ ◎ － － ◎ ◎ － － － － ◎

小２ 7 － ▲ － － － ▲ － － ◎ － － ▲ ▲ － － －

小３ 8 ◎ ▲ － ▲ ▲ ▲ － － － － － － ▲ － － －

小４ 9 － ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ － － － － ▲ － ▲ － ▲

小５ 10 ◎ ▲ － ▲ ▲ ▲ － － － ▲ － － ▲ ▲ ▲ ▲

小６ 11 － ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ － － － ▲ ▲ － － －

中１ 12 ▲ ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ － － － ◎ ▲ － ▲ － －

中２ 13 － ▲ － ▲ ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ － ▲ ▲ ▲ － －

中３ 14 ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ ▲ － － － － ◎ － － － － －

高１ 15 － ▲ － ▲ － ▲ － ▲ － － － ◎ ◎ ▲ － ▲ － －

高２ 16 － ▲ － ▲ － － － － ▲ － ▲ － ◎ ▲ － ▲ ◎ ◎

高３ 17 ◎ ▲ － ▲ － － － － － － ◎ － － － ◎ ▲ － －

　　◎　 ： 　５％水準で，前年度の県平均を上回っている 　　▲ 　：　 ５％水準で，前年度の県平均を下回っている
　  － 　： 　有意差がない 　  ／   ： 　実施していない

【令和３年度】 【令和元年度】
　　 　　

3 15 30 48 4 22 22 48

3 8 16 27 3 19 5 27

0 9 18 27 2 19 6 27

6 32 64 102 9 60 33 102

6 18 24 48 4 31 13 48

0 6 21 27 2 18 7 27

1 17 9 27 7 14 6 27

7 41 54 102 13 63 26 102

9 33 54 96 小学校 8 53 35 96

3 14 37 54 中学校 5 37 12 54

1 26 27 54 高校 9 33 12 54

13 73 118 204 合計 22 123 59 204

22.2%

総計 6.4% 35.8% 57.8% 10.8% 60.3% 28.9%

高校 1.9% 48.1% 50.0% 16.7% 61.1%

女子計 6.9% 40.2% 52.9% 12.7% 61.8% 25.5%

36.5%

中学校 5.6% 25.9% 68.5% 9.3% 68.5% 22.2%

小学校 9.4% 34.4% 56.3% 8.3% 55.2%

8.3% 64.6% 27.1%

中学校 0.0% 22.2% 77.8% 7.4% 66.7% 25.9%

小学校

女子

12.5% 37.5% 50.0%

女子

高校 3.7% 63.0% 33.3% 25.9% 51.9% 22.2%

男子計 5.9% 31.4% 62.7% 8.8% 58.8% 32.4%

高校 0.0% 33.3% 66.7% 7.4% 70.4%

45.8%

中学校 11.1% 29.6% 59.3% 11.1% 70.4% 18.5%

有意差なし ▲下回っている

小学校

男子

6.3% 31.3% 62.5%

男子

8.3% 45.8%

22.2%

男
子

女
子

◎上回っている 有意差なし ▲下回っている ◎上回っている

調査結果

【令和３年度】 〈参考〉　【令和元年度】

年度
令和３年度本県平均値と

令和元年度本県平均値との比較
令和元年度本県平均値と

平成３０年度本県平均値との比較

今年度は多くの項目で２年前の平均値を下回った
　１１８項目で令和元年度の平均値を下回ったのに対して、上回ったのは１３項目であった。上体起こし、反復横と
び、シャトルラン、５０ｍ走では特に多くの学年で平均値が低下した。
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上段 記録
中段 得点
下段 年度

性別
学校
学年

項目
年齢

握力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび シャトルラン 持久走 50ｍ走 立ち幅とび ボール投げ

9.4 11.6 27.2 28.5 18.4 11.5 115.0 9.6
4 4 5 4 4 3 3 3

H16 H21 R3 H28 R3 H30 H22 H21
11.1 14.3 27.9 33.2 28.0 10.6 127.6 13.8
5 5 5 5 5 5 4 5

H16 H30 H30 H28 H26 R1 H16 H21
13.0 16.7 29.8 36.9 37.7 10.0 137.3 18.4
5 6 5 6 6 5 5 6

H16 H30 H30 H28 H30 H30 H18 H21
15.0 18.8 31.4 40.6 46.1 9.6 147.0 22.7
6 7 6 7 7 6 6 6

H16 H28 H30 H28 H22 H30 H16 H19
17.4 20.6 33.8 43.9 54.7 9.2 155.7 27.0
7 8 6 8 7 7 6 7

H16 H29 R1 H30 H26 H30 H16 H20
20.3 22.7 35.9 47.2 63.1 8.9 166.8 31.2
8 8 7 9 8 8 7 8

H16 H30 H21 H28 H30 H20 H16 H21
24.7 24.4 41.5 49.9 72.6 416.0 8.5 180.7 19.4
3 5 5 6 5 4 3 3 4

H21 R1 R3 R1 H26 H27 H26 H20 H21
30.3 27.7 45.4 53.9 91.2 374.5 7.9 199.8 22.3
4 7 6 7 7 6 5 4 5

H18 H24 H30 H30 H28 H27 H27 R1 H16
35.7 29.9 49.2 56.5 99.7 369.3 7.5 215.7 25.1
5 8 7 8 7 6 6 5 6

H17 H25 R1 R1 H28 H19 H28 R1 H24
39.7 30.8 50.4 57.9 93.6 373.7 7.4 224.4 26.7
6 8 7 8 7 6 6 6 6

H20 H26 H25 H26 H26 H27 H30 H26 H25
42.4 32.3 52.7 59.6 99.7 354.8 7.2 230.4 28.0
6 8 7 8 7 7 7 7 6

H16 H27 H27 H27 H27 H29 H27 H27 H22
44.3 33.4 54.4 61.0 101.5 349.9 7.1 234.9 29.1
7 9 8 9 7 7 8 7 7

H16 H22 R1 H28 H28 H27 H28 H28 H18
8.6 11.0 28.9 27.3 16.1 11.9 106.6 6.1
3 4 4 4 4 3 3 4

H20 H28 R3 R3 R3 H30 R3 H21
10.3 13.7 30.3 31.9 22.3 10.9 117.1 8.1
4 5 5 5 5 5 4 5

H16 H28 H28 H28 H30 H30 H28 H21
12.0 15.9 32.5 35.3 29.0 10.4 127.4 10.4
5 6 5 6 6 5 5 5

H16 R1 H30 H28 H30 H30 R3 H21
13.9 17.7 34.8 38.9 36.0 9.9 136.8 12.8
6 7 6 7 7 6 6 6

H16 R1 R3 H28 H30 H30 H18 H21
16.5 19.3 37.1 42.0 43.5 9.5 146.2 15.6
7 8 7 8 7 7 6 7

H16 H30 R3 H28 H29 H30 H30 H21
19.7 20.7 39.8 44.6 50.1 9.1 154.6 18.0
8 9 7 9 8 8 7 8

H20 R1 H27 H30 H30 H20 H20 H21
22.1 21.3 43.4 46.2 53.4 296.6 9.0 164.8 12.8
4 7 5 7 6 6 5 5 5

H20 R1 R1 R1 H30 H30 H30 R1 H18
24.3 23.6 46.5 48.4 63.3 283.6 8.7 172.9 14.0
5 8 6 8 7 6 6 6 5

H20 H30 H30 H30 H30 H27 H30 H30 H19
25.7 24.5 48.9 49.3 62.8 283.4 8.7 175.6 14.7
6 8 6 8 7 6 7 6 6

R1 R1 R1 R1 H30 H29 R1 R1 H20
26.0 22.9 48.7 48.9 54.6 298.4 8.8 175.9 14.9
6 7 6 8 7 5 6 6 6

R3 R1 R1 R1 H30 H26 H30 H30 H21
26.7 24.3 49.9 49.3 56.5 288.5 8.8 176.3 15.4
6 8 6 8 7 6 6 6 6

R3 H26 H30 R1 H30 R1 H30 R1 H19
27.4 24.9 51.3 49.5 55.7 288.1 8.7 177.9 15.7
6 8 7 8 7 6 6 6 6

H27 H27 R3 H28 H27 H27 H27 H27 H21

13

中3 14

15

11

17

１３項目で過去最高平均値を更新！
　この表は、各項目における平成１６年度から令和３年度までの県最高平均値を一覧にまとめたもので、今
年度が過去最高であった項目が１３項目（前年度は３３項目）であった。特に、小学校１年生においては、６
項目が過去最高となっており、顕著な伸びが見られた。
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（２）平成１６年度～令和３年度の県最高平均値
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平成16年度～令和3年度 県最高平均値一覧
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（３）県過去最高平均値に対するＴスコア（偏差値）のレーダーチャート（小学校） 

 

 小１男女の長座体前屈、シャトルラン、女子の立ち幅とび、反復横とびで県過去最高平均値を上回った。全体

としてはボール投げ、反復横とび、５０ｍ走などが課題である。 
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巧緻性、瞬発力、敏捷性、スピードの向上が大きな課題！ 
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（３）県過去最高平均値に対するＴスコア（偏差値）のレーダーチャート（中学校） 

全体的に落ち込みが見られる! 特に､男子の全身持久力に落ち込みが見られる! 

 中 1男子の長座体前屈以外は、全学年で県過去最高平均値を下回っている。特に、男子の持久走は全

学年で大きく県過去最高平均値を下回っている。 
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（３）県過去最高平均値に対するＴスコア（偏差値)のレーダーチャート（高等学校） 
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筋力、筋持久力、巧緻性、瞬発力、敏捷性の向上が課題！ 

男子は全体的に過去最高平均値を下回っており、中でも上体起こし、ボール投げ、反復横とびが課題で

ある。女子は男子に比べると過去最高平均値に近いスコアだが、上体起こしが課題である。 
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（４）測定（テスト）の総合評価における段階別実数と割合

①　段階別実数と割合

学年 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ 標本数 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ
小１ 457 1199 1475 828 438 4397 10.39% 27.27% 33.55% 18.83% 9.96%
小２ 408 1050 1700 1088 388 4634 8.80% 22.66% 36.69% 23.48% 8.37%
小３ 515 1131 1495 945 439 4525 11.38% 24.99% 33.04% 20.88% 9.70%
小４ 520 1169 1457 1088 581 4815 10.80% 24.28% 30.26% 22.60% 12.07%
小５ 603 1058 1558 1047 577 4843 12.45% 21.85% 32.17% 21.62% 11.91%
小６ 585 1230 1377 1054 399 4645 12.59% 26.48% 29.64% 22.69% 8.59%
中１ 209 876 1448 1228 477 4238 4.93% 20.67% 34.17% 28.98% 11.26%
中２ 468 1184 1586 884 317 4439 10.54% 26.67% 35.73% 19.91% 7.14%
中３ 899 1217 1259 548 166 4089 21.99% 29.76% 30.79% 13.40% 4.06%
高１ 672 1005 940 338 86 3041 22.10% 33.05% 30.91% 11.11% 2.83%
高２ 1013 1112 789 317 53 3284 30.85% 33.86% 24.03% 9.65% 1.61%
高３ 1196 1207 679 209 38 3329 35.93% 36.26% 20.40% 6.28% 1.14%

学年 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ 標本数 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ
小１ 435 1149 1401 781 361 4127 10.54% 27.84% 33.95% 18.92% 8.75%
小２ 415 1007 1687 1010 291 4410 9.41% 22.83% 38.25% 22.90% 6.60%
小３ 542 1174 1521 895 291 4423 12.25% 26.54% 34.39% 20.24% 6.58%
小４ 564 1189 1473 921 398 4545 12.41% 26.16% 32.41% 20.26% 8.76%
小５ 736 1221 1578 870 290 4695 15.68% 26.01% 33.61% 18.53% 6.18%
小６ 559 1223 1490 943 273 4488 12.46% 27.25% 33.20% 21.01% 6.08%
中１ 1056 1333 1170 523 62 4144 25.48% 32.17% 28.23% 12.62% 1.50%
中２ 1183 1338 1099 493 92 4205 28.13% 31.82% 26.14% 11.72% 2.19%
中３ 1231 1055 1006 472 116 3880 31.73% 27.19% 25.93% 12.16% 2.99%
高１ 682 796 896 354 94 2822 24.17% 28.21% 31.75% 12.54% 3.33%
高２ 767 870 827 401 87 2952 25.98% 29.47% 28.01% 13.58% 2.95%
高３ 696 964 911 371 54 2996 23.23% 32.18% 30.41% 12.38% 1.80%

②　段階別割合

　新体力テストとは、各実施種目の回数や時間などを得点に換算し、Ａ～Ｅの５段階で評価している。高
得点者はＡとして評価されている。
　男子については、中学校１年生で総合評価Ａの割合が極端に減った後、高校３年生まで年次増加してい
る。これは、中学校から得点基準の変更が大きく影響している。
　女子においては、中学校、高校において総合評価ＡとＢを合わせた割合がいずれの学年も５０％を超え
ている。
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（５）体力テスト結果とのクロス集計
　　①　1週間の運動やスポーツの実施状況と体力テストの結果

　１週間の運動やスポーツの実施状況が多い方が総合評価Ａの割合が高い。特に、クラブ等
への所属が多くなる小５、中２、高２で顕著である。

運動やスポーツの実施状況が多い方が総合評価Ａの割合が高い！

29.7%

80.7%

39.8%

15.2%

13.7%

2.7%

16.8%

1.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小５男子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

8.4%

38.7%

42.7%

41.7%

18.7%

8.2%

30.1%

11.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小２女子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

19.5%

69.4%

45.2%

24.7%

16.9%

3.1%

18.3%

2.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小５女子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

60.7%

95.1%

18.5%

3.6%

9.6%

0.9%

11.1%

0.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜中２男子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

23.8%

91.3%

28.0%

5.8%

23.5%

1.7%

24.7%

1.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜中２女子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

28.9%

90.9%

19.2%

4.9%

21.1%

2.4%

30.8%

1.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜高２男子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

11.2%

77.2%

19.2%

11.8%

27.7%

6.3%

41.9%

4.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜高２女子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

13.6%

50.0%

46.3%

39.8%

16.2%

3.8%

23.9%

6.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小２男子＞

週３日以上 週１～２日 月１～３日 しない

9



②　外遊びの頻度と体力テストの結果

　総合評価Ａの児童は、週に３日以上運動をしている割合が高くなっている。一方、総合評価
Ｄ・Ｅの児童は、月に１～３回、または外遊びをしないと回答した児童の割合が高くなってい
る。また、この傾向は学年が上がるにつれて顕著に見られるようになる。

外遊びをする児童は体力が高い！
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（６）児童生徒のアンケート調査結果から
　　①　就寝時刻と体力合計点の相関

　総合評価Ａの児童生徒は、小学生では、午後９時から１０時前、中２では、午後１０時から
１１時前、高２では、午後１１時から午前０時前に就寝する割合が高かった。総合評価Ｄ・Ｅ
の児童生徒も同様であった。

小・中・高で就寝時刻と体力テスト合計点の相関は異なる！
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②　1日のテレビ（ゲームを含む）視聴時間と体力合計点の相関

体力が高い児童生徒はスクリーンタイムが短い傾向にある！

　どの年代でも、総合評価Ａの児童生徒は、１日に２時間以上テレビ（ゲームを含む）を視
聴している割合が少ない。
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③　体育の授業の愛好度と体力合計点の相関

　総合評価Ａの児童生徒は、Ｄ・Ｅの児童生徒に比べて体育の授業に対して「たいへ
ん好き」「好き」の割合が高い。この結果から、体育の授業を好きにさせることは、
体力向上にもつながると考えられる。

体育の授業が好きな児童生徒は総合評価も高い！

37.7%

86.5%

48.0%

12.7%

12.5%

0.5%

1.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小２男子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

32.6%

75.5%

48.6%

22.3%

15.3%

2.0%

3.5%

0.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

<小２女子>

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

30.4%

84.8%

44.4%

12.8%

19.2%

2.1%

5.9%

0.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小５男子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

14.6%

73.8%

40.4%

22.4%

33.1%

3.2%

11.9%

0.6%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜小５女子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

24.6%

68.8%

48.6%

28.6%

20.0%

2.1%

6.8%

0.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜中２男子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

5.5%

59.3%

35.2%

35.0%

42.7%

5.0%

16.6%

0.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜中２女子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

14.1%

60.5%

51.2%

34.8%

24.9%

3.7%

9.7%

1.0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜高２男子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

3.5%

53.7%

35.7%

42.5%

45.5%

3.7%

15.3%

0.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

D・E

A

＜高２女子＞

たいへん好き 好き あまり好きでない きらい

13



（７）総合評価年次推移（校種別）

　概ね前回（令和元年度）の傾向を引き継ぐ形となっている。

中学生男子と高校生女子はＡが増加、それ以外はＤＥが増加傾向
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(7)総合評価年次推移(学年別）

　小学校全体ではＡが減少し、ＤＥが減少傾向にある。そのような中、小１はＤＥが減少し、Ａの割合はコロナ前から増加傾向に
ある。これは幼保園が体力向上につながる努力を続けている結果だと考えられる。

多くの学年でＡが減少し、ＤＥが増加する中、小１のみＡが増加、ＤＥが減少
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②　中学校

　全学年で男子は、総合評価Ａの割合が増加した。ただし、総合評価Ｄ・Ｅの割合は、１年生男子で増加、２年生男子でほ
ぼ横ばいとなっており、体力の二極化が進んだ結果となっている。一方、女子は、全学年で総合評価Ａの割合が低下すると
ともに、総合評価Ｄ・Ｅの割合が増加傾向にあり、体力の低下が浮き彫りとなっている。また、１年生男子・女子及び２年
生女子では、総合評価Ｄ・Ｅの割合が増加傾向にある。

Ａが男子で増加傾向に、女子で減少傾向にある！
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③　高等学校

高校女子はＡが増加傾向、男子はＡが減少傾向にある！

　総合評価Ａの割合は令和元年度に引き続き高校女子で増加傾向、男子で減少傾向である。総合評価ＤＥの割合は、高３女
子のみ減少しているが、それ以外はいずれも増加しており、女子の二極化、男子の体力低下が伺える。
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①　握力

（８）県平均値推移から見える宮崎県の課題

全体的に緩やかな低下傾向

　全体的に緩やかな低下傾向の中で、小６～中２と高１の平均値は、向上しており、改善の兆しがみ
られる。
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　②　ボール投げ〔小学生〕

小学生男子の低下が続いている！！
　平成１９年～２１年あたりをピークに全体的な低下傾向が継続している。今回の低下の原因としては、新型コロナウイル
ス感染拡大のため、戸外での遊びや、一時的とはいえ体育の授業でのボール運動に制限がかかったことがあげられるのでは
ないかと考えられる。
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　③　シャトルラン〔男子〕

中学生・高校生男子のシャトルランはＲ１からの低下傾向が続く

　男子は中学生、高校生の全ての学年で前回（Ｒ１）よりも大幅に低下している。低下の傾向はＨ３０から続いている
が、新型コロナウイルス感染拡大の影響により、さらに運動時間が減少したことによる体力の低下が考えられる。
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20mシャトルラン 県平均値推移（中・高男子）
中1男子

中2男子
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　③　シャトルラン〔女子〕

中学・高校は全ての学年で低下！特に中学生の低下が大きくなっている！
　女子も男子と同じく中学生、高校生ともＲ１から低下傾向が続いている。特に中学生においていずれの学年もＲ１からＲ
３にかけての低下の幅が大きくなっている。新型コロナウイルス感染拡大の影響で体育や部活動等の運動が制限されていた
ことを考えると、運動部活動加入率が高い中学生の方が影響が大きいと考えられる。
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折り返しの数

20mシャトルラン 県平均値推移（中・高女子）
中1女子

中2女子

中3女子

高1女子

高2女子

高3女子
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児童数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走
５０ｍ走

秒
立ち幅とび

ｃｍ
ソフトボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 521,297 16.22 18.90 33.48 40.35 46.83 9.45 151.41 20.58 52.52

本県 5,079 16.26 18.98 33.41 41.63 48.11 9.47 151.59 21.91 53.16

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎

児童数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走
５０ｍ走

秒
立ち幅とび

ｃｍ
ソフトボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 497,267 16.09 18.08 37.90 38.72 38.15 9.64 145.18 13.30 54.64

本県 4,882 16.02 18.16 37.06 40.41 40.61 9.59 144.83 14.08 55.43

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

生徒数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走
秒

５０ｍ走
秒

立ち幅とび
ｃｍ

ハンドボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 471,884 28.80 25.99 43.67 51.19 79.88 406.38 8.01 196.36 20.31 41.18

本県 4,617 29.09 26.31 45.01 51.86 82.82 408.43 8.09 198.88 21.21 42.47

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

生徒数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走
秒

５０ｍ走
秒

立ち幅とび
ｃｍ

ハンドボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 444,874 23.43 22.32 46.20 46.25 54.24 297.62 8.88 168.15 12.72 48.56

本県 4,328 23.69 22.35 45.95 46.60 56.77 298.13 8.91 168.26 13.03 49.18

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

15 2

(9) 全国体力・運動能力、運動習慣等調査結果について

　①　令和３年度調査結果

小学校５年生男子

Ｒ３ 14 3

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

小学校５年生女子

Ｒ３

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

中学校２年生男子

Ｒ３ 11 3

中学校２年生女子

Ｒ３ 24 6

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

全国体力・運動能力、運動習慣等調査の体力合計点の推移 全国体力・運動能力、運動習慣等調査で
平均値が全国平均以上の項目数の割合
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②  平成２１年度～令和３年度調査結果推移（全国平均値との比較）

児童数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走 ５０ｍ走
秒

立ち幅とび
ｃｍ

ソフトボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 504,510 16.96 19.28 32.55 40.81 50.08 9.37 153.64 25.41 54.19

本県 5,832 17.13 20.49 32.89 42.96 53.77 9.32 153.84 26.79 55.90

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 103,540 16.91 19.28 32.56 41.47 51.29 9.38 153.44 25.26 54.36

本県 1,574 17.08 19.83 33.20 42.45 52.96 9.34 152.20 26.36 55.26

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

H２３ 　

全国 101,861 16.70 19.44 32.60 41.58 51.58 9.37 152.31 23.80 54.07

本県 1,594 16.96 20.11 32.67 43.72 53.89 9.33 152.31 24.92 55.41

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 550,004 16.63 19.54 32.73 41.41 51.41 9.38 152.07 23.19 53.87

本県 5,168 16.62 20.28 32.51 43.10 54.31 9.35 151.30 24.28 54.90

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 556,756 16.55 19.56 32.87 41.61 51.67 9.38 151.71 22.89 53.91

本県 5,180 16.50 20.31 33.32 43.45 54.76 9.37 151.67 24.25 55.12

比較 ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 539,323 16.45 19.58 33.05 41.60 51.64 9.38 151.24 22.52 53.80

本県 4,968 16.48 20.20 33.26 43.37 53.65 9.41 150.78 23.60 54.72

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎

全国 528,727 16.47 19.67 32.87 41.97 51.89 9.38 151.39 22.42 53.92

本県 4,946 16.33 20.38 32.87 43.73 53.79 9.36 151.44 23.57 54.91

比較 ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 502,175 16.51 19.92 33.15 41.95 52.24 9.37 151.71 22.53 54.16

本県 4,859 16.38 20.42 33.25 43.53 54.40 9.38 151.10 23.94 55.09

比較 ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎

全国 501,870 16.54 19.95 33.31 42.10 52.15 9.37 152.24 22.15 54.21

本県 5,149 16.31 20.51 33.43 43.51 53.36 9.33 152.62 23.38 55.21

比較 ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 529,295 16.37 19.80 33.24 41.74 50.32 9.42 151.47 21.60 53.61

本県 5,051 16.36 20.16 34.02 43.02 51.78 9.39 150.50 22.95 54.54

比較 ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

Ｒ２ 　

全国 521,297 16.22 18.90 33.48 40.35 46.83 9.45 151.41 20.58 52.52

本県 5,079 16.26 18.98 33.41 41.63 48.11 9.47 151.59 21.91 53.16

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎

児童数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走 ５０ｍ走
秒

立ち幅とび
ｃｍ

ソフトボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 481,976 16.35 17.65 36.62 38.48 38.73 9.64 145.11 14.62 54.59

本県 5,291 16.50 18.45 36.69 40.41 41.95 9.57 144.60 15.53 56.12

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 98,643 16.37 17.74 36.74 39.17 39.65 9.65 145.20 14.58 54.89

本県 1,462 16.26 17.84 36.71 39.93 41.13 9.62 142.29 15.24 55.28

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

H２３ 　

全国 97,860 16.23 17.92 36.68 39.23 39.89 9.64 144.84 14.25 54.85

本県 1,460 16.58 18.50 35.84 41.10 40.95 9.64 143.76 15.20 55.77

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 526,069 16.14 18.06 36.87 39.06 39.66 9.64 144.55 13.94 54.70

本県 4,942 16.21 18.69 36.07 40.94 42.56 9.57 144.35 14.86 55.96

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 533,376 16.09 18.26 37.22 39.37 40.30 9.63 144.79 13.89 55.01

本県 4,964 16.06 18.88 36.86 41.37 43.00 9.62 144.62 14.86 56.26

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 516,547 16.05 18.42 37.44 39.55 40.69 9.62 144.77 13.77 55.18

本県 4,741 16.10 18.91 37.07 41.62 43.11 9.62 144.21 14.61 56.25

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 507,079 16.13 18.60 37.21 40.06 41.29 9.61 145.31 13.88 55.54

本県 4,729 15.95 19.10 36.33 41.82 42.79 9.60 144.55 14.53 56.21

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 485,300 16.12 18.81 37.43 40.06 41.62 9.60 145.47 13.94 55.72

本県 4,654 15.94 19.04 37.19 41.57 43.66 9.58 144.55 14.88 56.58

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 483,717 16.15 18.96 37.62 40.32 41.88 9.60 145.94 13.77 55.90

本県 4,865 15.88 19.24 36.96 41.63 43.01 9.55 145.41 14.64 56.58

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

全国 508,848 16.09 18.95 37.62 40.14 40.80 9.63 145.70 13.59 55.59

本県 5,016 15.88 18.93 37.10 41.36 42.17 9.60 143.90 14.30 55.94

比較 ▲ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

Ｒ２ 　

全国 497,267 16.09 18.08 37.90 38.72 38.15 9.64 145.18 13.30 54.64

本県 4,882 16.02 18.16 37.06 40.41 40.61 9.59 144.83 14.08 55.43

比較 ▲ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎

H２２ 　 12 1

中　止 中止

H２7 13 2

Ｒ１ 10 2

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

小学校５年生女子

H２８

Ｒ３ 14 3

中　止 中止

小学校５年生男子

H２１ 　 6 1

H２６ 11 2

H２４ 　 7 1

H２５ 12 1

10 2

H２９ 10 2

H３０ 11 3

H２２ 　 13 2

中　止 中止

H２１ 　 14 2

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

H２８ 14 2

H２９ 15 2

H３０ 18 3

Ｒ３ 15 2

中　止 中止

Ｒ１ 20 4

H２６ 11 1

H２7 12 2

H２４ 　 14 2

H２５ 13 1
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中学校２年生男子
生徒数 握力

ｋｇ
上体起こし

回
長座体前屈

ｃｍ
反復横とび

点
シャトルラン

回
持久走

秒
５０ｍ走

秒
立ち幅とび

ｃｍ
ハンドボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 453,843 29.82 26.73 42.91 50.50 83.27 396.19 8.05 194.62 21.27 41.36

本県 5,212 29.90 26.83 44.33 52.15 87.36 391.08 8.05 196.26 22.36 42.99

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 101,043 29.70 26.98 43.08 51.04 84.49 395.46 8.04 195.37 21.23 41.71

本県 1,483 30.47 27.11 44.91 52.83 88.10 381.44 8.00 199.22 22.81 43.94

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

H２３ 　

全国 100,486 29.65 27.58 43.27 51.55 86.24 391.04 8.01 195.37 21.23 42.32

本県 1,408 30.04 27.78 45.57 52.94 89.78 400.56 7.95 198.41 22.10 44.25

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 507,003 29.21 27.58 43.11 51.08 84.98 393.90 8.04 193.68 21.01 41.78

本県 4,523 29.64 27.39 44.28 52.45 89.53 395.06 8.02 195.15 22.25 43.42

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 540,750 29.00 27.36 42.87 51.31 85.02 393.74 8.03 193.44 20.81 41.63

本県 4,565 29.46 27.41 44.69 52.85 89.77 394.06 7.99 196.39 21.99 43.73

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 516,763 28.93 27.43 43.08 51.62 85.56 392.63 8.01 194.05 20.65 41.89

本県 5,032 29.42 27.45 44.39 52.48 90.06 392.49 8.02 195.19 21.59 43.51

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎

全国 533,395 28.91 27.46 43.06 51.93 86.24 391.72 8.03 194.69 20.59 42.13

本県 4,798 29.29 27.32 43.85 52.68 89.94 391.59 8.04 196.35 21.84 43.50

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎

全国 444,313 28.89 27.45 43.20 51.89 85.99 391.23 7.99 194.54 20.56 42.11

本県 4,336 29.16 27.10 44.48 52.68 89.90 393.87 8.01 195.90 21.45 43.24

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

全国 434,083 28.84 27.36 43.44 52.24 86.06 392.65 7.99 195.62 20.55 42.32

本県 4,145 29.33 27.51 45.22 53.18 89.17 395.01 8.02 197.01 21.75 43.98

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

全国 491,471 28.64 26.85 43.43 51.87 83.13 400.03 8.02 195.02 20.35 41.56

本県 4,286 28.78 27.25 44.81 52.75 87.22 399.50 8.05 197.11 21.71 43.14

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎

Ｒ２ 　

全国 471,884 28.80 25.99 43.67 51.19 79.88 406.38 8.01 196.36 20.31 41.18

本県 4,617 29.09 26.31 45.01 51.86 82.82 408.43 8.09 198.88 21.21 42.47

比較 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

中学校２年生女子

生徒数 握力
ｋｇ

上体起こし
回

長座体前屈
ｃｍ

反復横とび
点

シャトルラン
回

持久走
秒

５０ｍ走
秒

立ち幅とび
ｃｍ

ハンドボール
投げ　　ｍ

体力
合計点

全国
順位

九州
順位

全国 430,199 23.98 22.08 44.39 44.56 56.35 294.25 8.90 166.02 13.40 47.94

本県 5,126 24.04 21.83 44.35 45.91 59.21 294.36 8.90 167.23 13.90 48.90

比較 ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 95,228 23.88 22.33 44.59 44.97 56.45 294.77 8.90 166.63 13.29 48.14

本県 1,300 24.43 21.90 44.64 46.02 59.22 292.78 8.88 169.26 13.99 49.54

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

H２３ 　

全国 95,953 23.98 22.84 45.00 45.46 57.87 292.23 8.87 167.13 13.12 48.72

本県 1,318 24.71 22.78 45.16 46.96 62.78 294.15 8.73 170.27 13.95 51.12

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 481,835 23.76 23.03 45.12 45.27 57.20 292.71 8.88 166.18 12.97 48.42

本県 4,373 24.07 22.52 44.99 46.39 61.26 299.72 8.83 168.31 13.65 49.76

比較 ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 514,404 23.68 22.99 45.25 45.64 57.50 291.18 8.87 166.47 12.81 48.55

本県 4,478 24.12 22.70 45.28 46.45 62.71 291.68 8.81 168.05 13.43 50.00

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 491,651 23.68 23.26 45.53 46.09 58.06 290.03 8.84 167.28 12.83 49.08

本県 4,804 24.02 22.94 44.96 46.67 61.72 292.54 8.82 167.33 13.56 50.16

比較 ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 510,172 23.75 23.48 45.46 46.60 58.80 288.51 8.83 168.28 12.85 49.56

本県 4,590 23.99 22.90 44.87 47.19 61.48 287.34 8.80 170.05 13.55 50.50

比較 ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 427,543 23.82 23.73 45.86 46.76 59.14 287.36 8.80 168.57 12.96 49.97

本県 4,114 24.06 23.02 45.41 47.11 61.43 289.05 8.81 168.79 13.51 50.62

比較 ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

全国 419,330 23.87 23.87 46.22 47.37 59.87 286.85 8.78 170.26 12.98 50.61

本県 3,962 24.20 23.49 46.29 47.97 63.27 290.44 8.78 170.76 13.64 51.75

比較 ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎ ◎

全国 471,704 23.74 23.58 46.29 47.25 57.98 290.55 8.81 169.71 12.87 50.03

本県 4,114 23.85 23.39 45.93 47.69 61.28 288.76 8.82 170.71 13.67 51.03

比較 ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ◎

Ｒ２ 　

全国 444,874 23.43 22.32 46.20 46.25 54.24 297.62 8.88 168.15 12.72 48.56

本県 4,328 23.69 22.35 45.95 46.60 56.77 298.13 8.91 168.26 13.03 49.18

比較 ◎ ◎ ▲ ◎ ◎ ▲ ▲ ◎ ◎ ◎

＊平成２０・２１年度は、全国の全児童生徒を対象に調査。

＊平成２２年度は、抽出調査（全国抽出率　１８、８％　本県　２６、３％　小学校７４校・中学校４０校） H２１ 88.2% Ｈ２７ 76.5%

＊平成２３年度は、東日本大震災で中止 H２２ 85.3% Ｈ２８ 76.5%

＊平成２４年度は、抽出調査（全国抽出率　１８、７％　本県　２９、８％　小学校７１校・中学校４２校） H２３ 中止 Ｈ２９ 61.8%

＊平成２５年度からは、全国の全児童生徒を対象に調査 H２４ 88.2% Ｈ３０ 76.5%

＊令和２年度は、新型コロナ感染症拡大のため中止 H２５ 70.6% Ｒ１ 70.6%

＊体力合計点は、8種目の調査種目の成績を１点から１０点に得点化して総和した合計得点 H２６ 76.5% Ｒ３ 70.6%

　（中学校２年生は、持久走とシャトルランの選択）

H３０ 10 2

H３０ 11 2

中　止 中止

H２４ 8 1

H２５ 9 1

H２１ 13 1

H２２ 7 1

H２８ 12 2

H２９ 12 3

H２６ 9 1

H２7 10 1

H２２ 13 1

Ｒ１ 11 3

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

Ｒ３ 11 3

中　止 中止

H２１ 16 1

◎：全国平均以上、▲：全国平均未満

全国平均以上の項目の割合全国平均以上の項目の割合

H２８ 12 1

H２９ 14 1

Ｒ３ 24 6

中　止 中止

Ｒ１ 13 2

H２６ 12 1

H２7 11 1

中　止 中止

H２４ 7 1

H２５ 12 1
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（10）参考資料

　　➀　調査標本数 （小学校 231 校、中学校 127校、高等学校全日制定時制41校）

合計 54,046 51,201 105,247

高４ 18 19 13 32

女子 計

4,595 9,472

4,761 9,795

男子

5,034

4,780 9,703

17 3,446

高１ 15 3,196

年齢

小１

小２ 7

小３

学年

6 4,877

9

中３ 14

5,156

5,146

4,380

8 4,923

4,915 10,071

小５ 10 5,160 4,980 10,140

小４

4,941 10,087

計 30,296 28,972 59,268

小６ 11

9,015

中２ 13 4,713 4,431 9,144

中１ 12 4,576 4,439

4,154 8,534

計 13,669 13,024 26,693

2,942 6,138

高２ 16 3,420 3,086 6,506

6,610

計 10,081 9,205 19,286

3,164高３
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男子 女子 男子 女子

小1 116.16 115.44 21.72 21.29

小2 122.24 121.36 24.60 24.01

小3 127.79 127.46 27.79 27.27

小4 133.20 133.73 31.56 30.95

小5 138.85 140.58 35.56 35.34

小6 145.26 146.87 40.15 40.50

中1 152.79 151.33 45.59 44.75

中2 159.69 154.05 49.99 48.27

中3 164.87 155.67 54.65 50.58

高1 167.55 156.43 59.11 52.08

高2 168.99 156.81 61.20 52.66

高3 169.98 157.01 63.03 52.88

男子 女子 男子 女子

小1 116.60 115.53 21.15 20.53

小2 122.56 121.30 23.76 23.13

小3 128.27 127.33 26.75 26.41

小4 133.35 133.70 30.07 29.59

小5 138.74 139.71 33.55 33.28

小6 144.88 147.05 37.56 38.92

中1 153.24 152.08 43.45 43.46

中2 160.51 155.17 48.76 46.88

中3 165.62 156.63 53.36 49.45

高1 168.28 157.03 57.87 51.05

高2 169.90 157.81 59.39 52.10

高3 170.75 157.93 62.02 52.15

②　令和３年度宮崎県学年別体格測定結果

　　令和元年度全国学年別体格測定結果

学
年

平均値 平均値

身　長 体　重

学
年

身　長 体　重

平均値 平均値
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③　学年別測定結果（令和３年度）

標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差
小1 4865 8.8 2.2 4581 8.3 2.1 4375 11.1 5.7 4141 10.9 5.4

小2 5016 10.4 2.6 4738 9.8 2.4 4757 13.1 5.8 4537 12.9 5.3

小3 4909 12.2 3.0 4768 11.6 3.0 4617 15.3 6.7 4533 14.5 5.9

小4 5133 13.9 3.4 4897 13.4 3.2 4991 17.2 6.5 4773 16.4 5.8

小5 5142 16.3 3.9 4961 16.0 3.8 4966 19.0 6.9 4823 18.2 5.9

小6 5121 19.2 5.0 4915 18.8 4.5 5023 21.0 6.6 4839 19.1 5.9

中1 4543 23.8 6.6 4412 21.3 4.7 4510 23.4 6.6 4382 19.9 5.7

中2 4687 29.4 7.5 4414 23.7 4.9 4649 26.4 6.8 4381 22.3 6.1

中3 4346 34.3 8.0 4136 25.2 5.0 4312 28.9 7.0 4098 23.6 6.4

高1 3191 38.1 7.5 2936 26.0 5.1 3152 28.0 6.7 2917 22.2 6.3

高2 3412 40.3 7.9 3078 26.7 5.2 3393 29.6 6.5 3048 22.7 6.6

高3 3442 42.1 7.8 3154 27.3 5.1 3423 31.2 6.4 3137 23.7 6.5

標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差
小1 4866 27.2 8.1 4581 28.9 7.8 4706 28.1 7.3 4424 27.3 7.0

小2 5011 27.8 7.3 4741 29.9 7.5 4845 32.0 9.1 4603 30.9 8.3

小3 4901 29.5 8.1 4752 32.2 8.0 4861 34.5 9.0 4732 33.6 8.0

小4 5121 31.4 8.8 4884 34.8 9.1 5108 38.6 9.1 4871 36.9 8.3

小5 5133 33.5 8.9 4960 37.1 8.8 5036 41.7 10.4 4882 40.5 9.0

小6 5102 35.7 9.3 4909 39.4 9.5 5078 45.3 9.3 4905 42.5 7.7

中1 4491 41.5 12.1 4381 43.0 11.4 4506 48.1 10.2 4383 44.5 8.4

中2 4664 45.1 12.0 4393 46.0 10.9 4646 52.1 10.1 4378 46.7 8.2

中3 4323 48.9 12.2 4118 48.3 10.9 4297 55.5 10.7 4089 48.1 8.8

高1 3174 49.6 11.4 2926 48.2 10.8 3152 56.4 9.6 2910 48.1 7.8

高2 3398 51.1 11.9 3069 49.8 10.7 3387 58.1 9.1 3048 48.6 8.0

高3 3432 53.5 11.1 3143 51.3 10.6 3413 59.2 9.0 3121 49.0 8.2

標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差
小1 4436 18.4 10.7 4169 16.1 8.4

小2 4706 26.2 14.5 4481 21.6 10.7

小3 4694 33.4 18.1 4571 26.9 13.7

小4 4892 40.9 21.5 4629 32.6 16.3

小5 4902 47.9 23.3 4741 40.4 18.4

小6 4788 56.5 26.2 4613 44.5 20.2

中1 4319 66.3 28.5 4190 48.0 20.9 375 443.4 124.1 362 311.8 86.5

中2 4476 82.8 30.7 4182 56.7 23.3 357 403.4 108.6 350 296.8 81.1

中3 4131 94.1 32.2 3900 59.1 24.1 306 391.2 100.6 348 295.7 82.6

高1 2856 87.6 34.8 2532 53.0 24.5 238 395.6 105.4 342 314.2 102.1

高2 2493 93.9 46.6 1963 54.8 30.4 864 365.5 164.1 1047 294.7 144.7

高3 2450 96.6 48.3 1965 54.2 30.3 937 358.0 162.4 1086 294.3 144.0

標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差
小1 4853 11.8 1.7 4577 12.0 1.9 4861 114.2 19.6 4581 106.6 18.2

小2 5009 10.8 1.6 4736 11.0 1.4 4997 124.9 21.9 4732 116.4 19.5

小3 4896 10.3 1.7 4749 10.5 1.4 4894 135.3 23.0 4748 127.4 21.8

小4 5113 9.8 1.4 4872 10.0 1.5 5115 142.8 24.1 4862 134.5 23.6

小5 5101 9.5 1.6 4934 9.6 1.3 5118 152.1 26.4 4948 145.4 24.1

小6 5012 9.0 1.8 4827 9.3 1.7 5083 162.1 30.3 4899 152.3 26.7

中1 4462 8.7 1.7 4321 9.2 1.7 4479 179.9 39.5 4352 161.4 32.7

中2 4599 8.1 1.6 4329 8.9 1.7 4635 199.8 38.2 4364 169.0 31.9

中3 4262 7.6 1.4 4050 8.8 1.6 4302 215.6 39.3 4097 173.3 30.6

高1 3140 7.4 1.2 2900 8.8 1.3 3171 222.7 32.2 2922 173.8 27.4

高2 3366 7.3 1.1 3028 8.8 1.4 3394 227.8 32.0 3061 176.2 28.5

高3 3401 7.2 1.0 3102 8.8 1.5 3416 232.2 32.4 3133 176.2 29.0

標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差 標本数 平均値 標準偏差
小1 4854 8.1 3.4 4572 5.5 2.0 4397 30.2 11.0 4127 30.4 11.2

小2 4997 11.4 4.7 4732 7.3 2.6 4634 36.8 12.2 4410 37.2 11.9

小3 4888 14.7 6.0 4754 9.6 3.5 4525 42.4 14.1 4423 43.3 13.7

小4 5128 18.4 7.2 4880 11.5 4.3 4815 47.8 14.6 4545 48.9 15.2

小5 5121 22.0 8.6 4941 14.1 5.2 4843 53.1 15.9 4695 55.4 15.5

小6 5080 25.6 10.0 4896 15.9 6.1 4644 59.0 19.8 4488 59.7 19.3

中1 4450 18.0 6.1 4359 11.6 4.5 4238 33.9 12.9 4144 43.0 14.8

中2 4619 21.4 6.6 4365 13.1 4.6 4439 42.7 14.3 4205 49.2 15.4

中3 4247 24.3 7.4 4042 14.4 5.2 4089 50.4 16.3 3880 52.7 17.1

高1 3161 25.3 6.8 2909 14.4 5.1 3041 51.9 15.1 2822 51.7 14.9

高2 3385 26.6 7.0 3057 14.8 4.9 3284 55.6 15.2 2952 53.4 15.8

高3 3416 28.1 7.1 3130 15.3 5.0 3329 58.8 15.0 2996 54.5 16.6

学
年

握力 上体起こし

長座体前屈

男子 女子 男子 女子

反復横とび
学
年

女子

男子 女子 男子 女子

男子 女子 男子

学
年

男子 女子

シャトルラン 持久走

男子 女子
得点合計

立ち幅とび
男子 女子

学
年

学
年

50m走

ボール投げ

男子 女子
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④　過去の本県平均値との比較

性
別

学
校
学
年

項
目
　
年
齢

握
力

上
体
起
こ
し

長
座
体
前
屈

反
復
横
と
び

シ
ャ

ト
ル
ラ
ン

持
久
走

５
０
ｍ
走

立
ち
幅
と
び

ボ
ー

ル
投
げ

性
別

学
校
学
年

項
目
　
年
齢

握
力

反
復
横
と
び

持
久
走

５
０
ｍ
走

ボ
ー

ル
投
げ

小１ 6 ▲ － ◎ ◎ ◎ ▲ － ▲ 小１ 6

小２ 7 ▲ ▲ ◎ － － ▲ ▲ ▲ 小２ 7

小３ 8 ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ 小３ 8

小４ 9 ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ 小４ 9

小５ 10 ▲ ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ 小５ 10 ▲ ▲ ▲ ▲

小６ 11 ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ 小６ 11 ▲ ▲ ▲ ▲

中１ 12 ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ 中１ 12 ▲ ▲ ▲ ▲

中２ 13 ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ － ▲ 中２ 13 ▲ ▲ ▲ ▲

中３ 14 ▲ ▲ － － ▲ ▲ ▲ ◎ ▲ 中３ 14 ▲ ▲ ▲ ▲

高１ 15 ▲ ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ － ▲ ▲ 高１ 15 ▲ ▲ － ▲

高２ 16 ▲ ▲ ▲ ◎ － － － － ▲ 高２ 16 ▲ ▲ ▲ ▲

高３ 17 ▲ ▲ － ◎ － － ◎ － ▲ 高３ 17 ▲ ▲ ▲ ▲

小１ 6 ▲ ◎ ◎ ◎ ◎ ▲ ◎ ▲ 小１ 6

小２ 7 ▲ － － － ◎ ▲ ◎ ▲ 小２ 7

小３ 8 ▲ － － ▲ ◎ ▲ ◎ ▲ 小３ 8

小４ 9 ▲ ▲ ◎ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ 小４ 9

小５ 10 ▲ ▲ ◎ ▲ － ▲ － ▲ 小５ 10 ▲ ▲ ▲ ▲

小６ 11 ▲ ▲ － ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ 小６ 11 ▲ ▲ ▲ ▲

中１ 12 ▲ － ◎ － ▲ ▲ ▲ － ▲ 中１ 12 ▲ ▲ ▲ ▲

中２ 13 ▲ － ◎ ◎ ▲ ▲ ▲ － ▲ 中２ 13 ▲ ▲ ▲ ▲

中３ 14 ▲ ◎ ◎ ◎ － － ▲ ◎ ▲ 中３ 14 ▲ ▲ ▲ ▲

高１ 15 － ◎ ◎ ◎ ◎ － ◎ ◎ － 高１ 15 ▲ ▲ ▲ ▲

高２ 16 ◎ － ◎ ◎ － ◎ ◎ ◎ ▲ 高２ 16 ▲ － ▲ ▲

高３ 17 － － ◎ ◎ － ◎ － ◎ ▲ 高３ 17 ▲ ▲ ▲ ▲

　　◎　 ：　５％水準で，過去の県平均を上回っている 　　▲ 　：　５％水準で，過去の県平均を下回っている

　  － 　：　有意差がない 　  ／   ：　実施していない

　　

7 5 36 48

3 4 20 27

4 9 14 27

14 18 70 102

11 8 29 48

7 7 13 27

16 9 2 27

34 24 44 102

18 13 65 96

10 11 33 54

20 18 16 54

48 42 114 204

高校

総計

7.4%

男子計

14.8% 74.1%中学校

29.6%

55.9%

67.7%

13.7% 17.6%

23.5%

33.3%

20.6%

59.3%

37.0%

23.5%

18.5%

13.5%

20.4%中学校

43.1%

33.3%

小学校

男
子

女
子

女子中学校

高校

25.9%

男
子

61.1%

小学校 22.9% 16.7%

11.1%

小学校

男子

◎上回っている －有意差なし ▲下回っている

25.9%

高校 51.9%14.8%

女子計

68.6%

48.1%

33.3%

60.4%

33.3%

18.8%

 【平成２０年度（Ｈ１６～Ｈ３０でのピーク時）との比較】  【昭和６０年度(ピーク時）との比較】

女
子

14.6% 10.4% 75.0%

令和３年度本県平均値と平成２０年度本県平均値との比較 令和３年度本県平均値と昭和６０年度本県平均値との比較
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⑤
県
平
均
値
の
推
移

　
ア
　
合
計
得
点

2
9

.4
6

 2
9

.2
2

 2
9

.6
5

 2
9

.8
4
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学年 Ｒ３県平均 R３結果 学年 Ｒ３県平均 R３結果

１年 8.76 １年 8.28

２年 10.42 ２年 9.84

３年 12.23 ３年 11.63

４年 13.91 ４年 13.38

５年 16.26 ５年 16.02

６年 19.21 ６年 18.81

学年 Ｒ３県平均 R３結果 学年 Ｒ３県平均 R３結果

１年 8.12 １年 5.54

２年 11.41 ２年 7.33

３年 14.67 ３年 9.55

４年 18.38 ４年 11.48

５年 21.95 ５年 14.11

６年 25.59 ６年 15.86

学年 Ｒ３県平均 R３結果 学年 Ｒ３県平均 R３結果

１年 18.35 １年 16.10

２年 26.23 ２年 21.59

３年 33.40 ３年 26.92

４年 40.92 ４年 32.59

５年 47.95 ５年 40.41

６年 56.48 ６年 44.49

次年度目標次年度目標

次年度目標

シャトルラン
男子 女子

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

次年度目標 次年度目標

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

　　　　◯　授業外での運動の日常化（行事との関連、昼休みや放課後の遊び方の工夫）

男子 女子

ソフトボール投げ

握　　　力
男子 女子

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

次年度目標

　　　　◯　児童一人一人の個人目標設定（宮崎県体力テスト目標設定システムの活用）

３　校種別の課題と対策

　（１）小学校

　　　①　課題

　　　　◯　体育の授業の充実（運動量の確保、サーキット運動などの推進）

　　　②　対策

　　　　◯　体力向上プランに基づいた取組の確実な実践（一校一運動）など

　　　　◯　これまでに引き続きソフトボール投げ、シャトルラン、立ち幅とびに落ち込みが
　　　　　見られる。

宮崎県の体力の課題である握力、ボール投げ,シャトルランについて、課題改善に向けた

取組として、全校種、全学年において各学校の数値目標を設定し、教育活動全体をとおし

た取組を実践していく。なお、目標設定及び具体的な取組については、小中学校体育担当

責任者会、県立学校体育担当責任者会において令和元年の結果を基にして設定し、その

数値目標は、体力向上プランに記載することとする。

宮崎県の体力テストにおける課題である握力、ボール投げ、シャトルランについて、課題

改善に向けた取組として、全校種、全学年において各学校の数値目標を設定し、教育活

動全体を通した取組を実践していく。なお、目標設定及び具体的な取組については、小中

学校体育担当責任者会、県立学校体育担当責任者会において令和３年の結果を基にし

て設定し、その数値目標は、体力向上プランに記載することとする。
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学年 R３県平均 R３結果 学年 R３県平均 R３結果

１年 23.85 １年 21.29

２年 29.44 ２年 23.73

３年 34.29 ３年 25.23

学年 R３県平均 R３結果 学年 R３県平均 R３結果

１年 18.02 １年 11.64

２年 21.36 ２年 13.09

３年 24.27 ３年 14.41

学年 R３県平均 R３結果 学年 R３県平均 R３結果

１年 66.30 １年 48.04

２年 82.84 ２年 56.65

３年 94.09 ３年 59.11

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

次年度目標

シャトルラン
男子 女子

次年度目標

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

ハンドボール投げ
男子 女子

次年度目標 次年度目標

　　　○　授業の導入段階における準備運動（補強運動）の改善及び充実

　　　○　陸上競技（長距離走）の授業において、生徒の意欲を高める内容の工夫

握　　　力
男子 女子

　　　○　生徒一人一人の個人目標設定

次年度目標 次年度目標

　　②　対策

　　　○　保健体育科における運動量を確保した、楽しい授業づくりの提案と実践

　　　○　柔道や球技、体つくり運動におけるつかむ動作（握力）の指導の充実

（２）中学校

　　①　課題

　　　○　ハンドボール投げは県の過去最高平均値と比較すると、１年男子は約１５０
　　　　㎝、２･３年男子及び１・２年女子は約１００ｃｍ記録が低下している。

　　　○　20ｍシャトルラン、ハンドボール投げは前年度と比べて、全学年男女で低下
　　　　している。

　　　○　20ｍシャトルランは県の過去最高平均値と比較すると、男子で５～９回程度、
　　　　女子で３～７回程度記録が低下している。
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学年 R3県平均 R3結果 学年 R3県平均 R3結果

１年 38.07 １年 26.03

２年 40.28 ２年 26.73

３年 42.10 ３年 27.29

学年 R3県平均 R3結果 学年 R3県平均 R3結果

１年 25.30 １年 14.41

２年 26.63 ２年 14.76

３年 28.13 ３年 15.27

学年 R3県平均 R3結果 学年 R3県平均 R3結果

１年 87.63 １年 53.04

２年 93.90 ２年 54.80

３年 96.61 ３年 54.15

次年度目標次年度目標

シャトルラン
男子 女子

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

次年度目標 次年度目標

次年度目標

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

R３・４体力向上プランにおける具体的な取組

男子 女子

　　  ○　投力、握力、持久力を高める運動を体育授業の様々な場面で実践

　　　○　日常生活のいろいろな場面で運動を取り入れる働きかけ

握　　　力
男子 女子

ハンドボール投げ

次年度目標

　　　○　生徒一人一人の個人目標設定

　　　○　体力の実態の周知と体育授業での取組実践紹介

（３）高等学校

　　①　課題

　　　○　高校生男子の握力は低下傾向が続いている。

　　　○　高校生のハンドボール投げは男女ともに低下傾向が続いている。

　　②　対策

　　　○　体力向上プランに基づく体力の分析

　　　○　Ｒ１からＲ３にかけては男女ともに全ての学年でシャトルランの記録が低下
　　　　した。
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■全体を通して 

  令和元年度と令和３年度のそれぞれの調査項目の県平均値を比較すると、全ての校種
（小・中・高）２０４項目中、令和元年度の平均値を上回ったのは１３項目、下回ったの
は１１８項目という結果となり、令和元年度に比べて、令和３年度は全体的に体力の低
下が見られた。 

特に、上体起こし、反復横とび、シャトルラン、５０ｍ走がほとんどの学年で、令和元
年度の平均値に比べ、有意な低下を示した。 

運動能力テストとアンケートによる調査結果との相関関係によるクロス調査からは、
総合評価が高いＡの児童生徒は、１週間の運動やスポーツの実施日数が多く、また、総合
評価の低いＤ・Ｅの児童生徒は、１日のテレビやゲームなどの視聴時間（スクリーンタイ
ム）が長い傾向にあり、年齢が上がるほど、その傾向が顕著であった。 

スポーツ庁が行った令和３年度全国体力・運動能力、運動調査報告書では、体力合計点
が低下した背景として、運動時間の減少や、生活習慣の変化に伴う学習以外のスクリーン
タイムの増加をあげており、本県同様、全国的な課題と言える。 

このような中で、小学校 1年生（男女）は多くの種目で令和元年度に続き、前年度の県
平均値を上回る項目が見られた。このことは、幼稚園や保育園等において、身体を動かす
｢遊び｣の運動を積極的に導入し、体力の育成や向上に努めている成果だと考えられる。 

今後は、新型コロナウイルス感染症の影響等により児童生徒の運動やスポーツによる
活動時間が減少している状況の中で、学校における体育・スポーツ活動を中心に、日常生
活の中で主体的に体を動かす習慣を身に付けさせることや、児童生徒のスクリーンタイ
ムの使い方を含め、発育発達に応じた適正な生活習慣を確立させるために家庭等と連携
しながら指導体制を確立していくことが重要であると言える。 
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事 例 集

○ 本資料については、「宮崎県スポーツ指導センター」の

ホームページからダウンロードできます。

（（ http://www.miyazaki-sports-shido-center.jp/ ））

○ ４ 新体力テスト測定に向けて 【Ｐ４７～５５】

～新体力テスト測定ポイント・アドバイス集～については、

併せて動画をご覧下さい。

① 宮崎県庁楠並木ちゃんねる（ＱＲコード） ユーチューブ

※ Ｐ４８～５５に各種目のＱＲコードを添付しています。

※ ①がご利用できない場合

② 宮崎県教育 ネットひむか インターネットでe-研修

（http://mkkc.miyazaki-c.ed.jp/training/vod/index.htm）

※ ②を利用する際は、学校に４月に配付されているＩＤパスワ

ードを使ってログインしてください。

http://mkkc.miyazaki-c.ed.jp/training/vod/index.htm


○自分や回りの人の命を守ることができる 

○危険から身を守ることができる 

○災害などの非常事態に対応することができる 

○病気やけがの予防ができる 

○病気やけがから早く回復することができる 

○スポーツを楽しむことができる 

○自分の資質や可能性を高めることができる 

○やる気、集中力、粘り強さを高めることができる  

○学習意欲（や学力）の向上にもつながる など 

1 なぜ体力が必要か 

 

 体力が高まると・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 豊かな生活を送ることができるようになる！！ 
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2 発達段階に応じた体力の向上 

 

意図的に体を動かすことは、更なる運動能力や運動技能の向上を促し、体力の向上につながっていき

ます。同時に、病気から体を守る体力を強化して、より健康な状態をつくり、高まった体力は人として

の活動を支えることとなります。 

  また、子ども、特に小学校低学年以下の子どもは、他者との遊びなどによる身体活動を通して、体の

動かし方を会得し、脳の発達を促していくなど、体を動かすことと心身の発達が密接に関連しています。

このように、体を動かすことは、身体能力を向上させるだけでなく、知力や精神力の向上の基礎ともな

ります。 

  したがって、体を動かすことによって得られる体力は、人間の活動の源であり、病気への抵抗力を高

めることなどによる健康維持のほか、意欲や気力の充実に大きくかかわっており、人間の発達・成長を

支える基本的な要素であります。また、より豊かで充実した人生を送るためにも必要な要素であります。 

運動をより効果的に行うためには、発達段階に応じた運動を知る必要があります。スキャモンの発育

・発達曲線では、以下のことが明らかになっています。 

 

一般的に、神経型の発達に関わる器官は６

歳までに成人の約 80％も発育すると言われて

います。そして 12歳頃には、ほぼ 100%とな

ります。12歳になる直前の数年間は 神経系

の発達が著しく、様々な神経回路が形成され

ます。具体的に、神経回路の形成というのは、

体を器用に動かすことであったり、リズム感

であったり、運動能力に大きく関係します。

そのため、小学校時期は、神経回路に様々な

刺激を与え、多様な動きを経験させることは

極めて重要であると言えます。 

 

    【スキャモンの発育・発達曲線】 

一般型は身長・体重や、胸腹部臓器の発育を示します。「身長、体重、呼吸器、消化器、腎臓、心臓、

脾臓、骨、筋、血液量」です。この一般型は、12歳～20歳くらいまでに著しく発育することから、中

学校・高等学校では、この一般型の発育に関わる運動を多く取り入れることが求められます。 

 特に中学校時期は、呼吸器・循環機能の発育・発達が著しいことから、持久力を高めるための運動を

積極的に行うことが求められます。また、高等学校では、筋肉の発育・発達が著しいことから、筋力を

高めるための運動を積極的に行うことが求められます。 
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～平成１４年中央教育審議会答申「資料」から～ 

～平成１４年中央教育審議会答申「資料」から～ 

3 発育発達段階における体力課題 

 

平成１１年度から導入された「新体力テスト」は、文部科学省が国民の体力・運動能力の現状を明ら

かにするとともに、体育・スポーツの指導と行政上の基礎資料を得ることとを目的に、毎年実施してい

る調査です。この主旨を理解し、適切に「新体力テスト」を実施することが重要です。 

新体力テスト８項目の運動特性（動きの特性）は、「すばやさ」、「動きを持続する能力（ねばり強

さ）」、「タイミングの良さ」、「力強さ」、「体の柔らかさ｣の５つに整理することができます。表１

は新体力テストのテスト項目と、運動能力評価、体力評価、運動特性のそれぞれの対応関係を示していま

す。この表から、新体力テスト８項目と測定する体力・運動能力と運動特性の関係を総合的に理解するこ

とができます。また、表１に示すテスト項目と運動特性の関連について、運動特性のまとまりごとに示し

たのが表２です。 

表１  新体力テスト項目と評価内容の対応関係 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本県においては「握力」や「ボール投げ」の数値が 

特に低下傾向が大きいと言え、特に課題意識をもって 

対策したい項目です。しかし、握力を身に付けるため 

の局所的な運動や、ボールを遠くへ飛ばすためのトレ 

ーニング指導だけでは、子どもの体力向上をめざした 

根本的な解決には結びつかない方法と言えます。体を 

動かした結果として身に付いた体力を重んじ、低下し 

た体力をどう戻すかという高い意識のもとでの指導が 

望まれます。そこで、今一度「新体力テスト」の正し 

い実施方法の共通理解を図った上で、発達段階に応じ 

た効果的な運動を動画とともに提案します。 

 

 

表２ 運動特性のまとまり 
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４ 新体力テスト測定に向けて 

新体力テスト測定ポイント・アドバイス集 

「新体力テスト」の測定時に、 

 

 

  は、どの学校でも実施されていますが… 

 

 

等については、学校間に差があるのではないでしょうか。 

   児童・生徒の体力・運動能力を１００％引き出すための手立てとして、

ポイント・アドバイス集を活用し、本県の児童生徒の更なる体力向上の契

機になればと考え、作成しました。 

   

 

 

 

 

 

 

○測定方法や留意点等の説明 

○準備運動等 

○各種目に取り組む際の 

 ・姿勢・意識するポイント・持っている力を引き出す工夫 

○各種目に必要な準備運動 

● 「ポイント・アドバイス集」は種目ごとにポスターにしています。  

● 各種目の動画については、下記をご利用してください。  

① ＱＲコード（宮崎県庁 楠並木ちゃんねる）ユーチューブ  

※ ①がご利用できない場合  

② 宮崎県教育ネットひむか インターネットで e-研修  

（http://mkkc.miyazaki-c.ed.jp/training/vod/index.htm）  

※ ②を利用する際は、学校に 4 月に配付されているＩＤパスワード

を使ってログインしてください。  
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 （１）握力 

測定前に… 

○測定器具に不具合がなく、正確に測定できるかどうかを確認する。 

○可能であればアナログではなくデジタル計測器を準備する。 

１正しく器具を握ろう！ 

【正しい握り方】    【長すぎる】      【短すぎる】 

握るグリップを指の真ん中の長さにしよう！ 

２測る前にウォーミングアップを行おう！ 

【手首】 

左右方向に回す。前屈後屈させる。 

手首をブラブラさせる。 

【前腕】 

両腕を前に伸ばし、グー、パー、グー、パー…と繰り
返す。 

握力測定で主に使う箇所は手

首および前腕（肘から手首の間）

となるため測定前に軽い運動を

行い、関節や筋肉を温めましょ

う。 

３測る直前に器具を持っていない手を 

強く握ろう！ 

「いち、にの、さん（ふー）」 

※「いち、にの」の時に器具を持っていない

手を強く握り、「さん」で器具を力一杯、

一瞬で握りこむ。 

４握りこむと同時に強く息を吐き 

出そう！ 

「いち、にの、ふー（さん）」 

※「いち、にの」の時に息を 

吸い込み、「さん」で一気 

に吐き出す。 
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あごはしっかりと引きましょう。 

 特に上体を起こす時は、早く上体を起

こそうという気持ちが先行するとあごが

上がりやすくなります。あごを引いてお

いた方が力が入りやすくなります。 

上体を起こした体勢から、あお向けの体勢

に戻るときは、しっかりと力を抜き、重力に

任せて体を落としましょう。特に、股関節周

りには力が入りがちなので、その部分を意識

しましょう。 

上体を起こした後に、元のあお向けの姿勢

に戻ります。この時、マットに背中をつけま

すが、背中に力を入れ、マットに軽く打ちつ

けるようなイメージをもちましょう。 

（２）上体起こし 

上体起こしは腹筋のみで上体を起こすも

のと思われがちですが、実際には脚の力も使

っています。上体を上げる際に、腹筋ではな

く脚（特に太ももや股関節周り）に力を入れ

る意識で行いましょう。 

２脚の力も使おう！ 

 

 

 

 

 

１  

 

 

 

 

 

３  

 

 

 

 

 

４起き上がる時は、反動を利用！ 
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体を温めておこう。 

・筋肉は体が温まっているときのほうが伸展しやすいので、ランニングや準備運動をしっ
かり行う。 

正しく静的ストレッチをしよう。 

①弾みをつけないで、ゆっくりと伸ばし、その状態を保つ。伸ばす時間は、およそ 10～
40秒間。 

②どこの部位を伸ばしてるか意識し、息を吐きながら行う。 

③力を入れて「伸ばそう伸ばそう」とするのではなく、力を抜いてゆっくり徐々に伸ばす
イメージで行いましょう。 

上体を前屈する時に、太ももを伸ばすなど脚

のほうに意識が向く人や箱（測定器）を押すこ

とに意識が向く人が多くいます。 

股関節から体を曲げ、お腹を太ももに近づけ

るようなイメージで行いましょう。 

（３）長座体前屈 

２正しい初期姿勢をとろう！ 

 

 

 

 

 

 

【初期姿勢のポイント】 

・背筋を伸ばし、壁に頭・背・尻をぴったりと

着ける。 

・両腕のひじはしっかり伸ばす。 

・この時点で前かがみになっていると記録が

不利になります。 

３股関節から曲げるイメージで行おう！ 

 

 

 

 

 

 

頭
・
背
中
・
お
し
り
を 

壁
に
ピ
ッ
タ
リ
と
！ 

両ひじは 

伸ばす！ 

こ
こ
か
ら
曲
げ
る 

イ
メ
ー
ジ
！ 

お腹を太もも 

に近づける！ 

１測定前の準備運動やストレッチを入念にしよう！ 

 ○腰から前屈   ○両足裏を合わせる。  ○太ももを胸に引きつける。 

 

 

                                  ○後ろの足裏全体 

                  ○胸を張って、腰をひねる。    を床に着ける。 

○両脚を広げて         

 腰から前屈 
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１スタート時の姿勢に注意しよう！ 

 

 

             重心を 

            低く！ 

 

両足は肩幅より少し広く！ 

スタート時は中央線をまたいで立ちます。この時

の立ち方は、以下の２つを意識します。 

①肩幅より少し広く足を開く！ 

②腰を落として重心を低くする！ 

※重心が高いとすばやく動くことができません。

また、計測中も継続して重心を落とし続けます。 

右側の線を右足が越えた時に、上半身（体の

軸）も右側に傾きがちになります。そうなると、

逆の方向にサイドステップしようとする際に、

上半身（体の軸）を戻す動きが必要になります。

常に上半身（体の軸）と内側の足のつま先を中

央線に向けておくと、より速く動くことが可能

になります。 

４上に跳ばないようにしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

頭の位置が上下しないように！ 

反復横跳びはサイドステップで行うもので

あり、ジャンプするものではありません。上

に跳ぶとスピードや点数も落ちてしまうの

で、頭の位置が上下しないように横にステッ

プする意識を常にもちながら行いましょう。 

（４）反復横とび 

２右に行くときは左足で地面を蹴ろう！ 

 

 

 

 

 

 

右側に行こうとする時に右足から体を動か

そうとすると体の動きが鈍くなります。より速

く動くために、以下の２つを意識します。 

①右に行くときは左足で地面を蹴る！ 

②左に行くときは右足で地面を蹴る！ 

 

３体の軸と内側の足は中央線の方に傾けよう！ 
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                  ２０ｍ 

  ド    レ    ミ    ファ    ソ    ラ    シ    ド 

 

 

 

 

２ターン前は減速しよう！ 

スピードを上げたまま線まで走ってくると、

ターンで足と体力に大きな負担がかかり、時間

もロスしてしまいます。線の手前でスピードを

落とし、ターンしやすいようにしましょう。 

３呼吸を意識しよう！ 

２０ｍシャトルランは、長距離走と同じ全身持久力を測定する種目です。こういった有酸素運動

では、呼吸がとても大切になってきます。呼吸法により、呼吸が楽になったり、走りのリズムがよ

くなったりすることがあります。自分に合う呼吸のパターンを見つけ、意識してみましょう。 

 ［呼吸法の例］ 

２呼２吸（吐く・吐く・吸う・吸う）    ２呼１吸（吐く・吐く・吸う） 

 

（５）２０ｍシャトルラン 

１合図のペースに合わせよう！ 

 最初は、「ドレミファソラシド」という合図

のペースがとてもゆっくりです。そのペースに

あわせゆっくりと走りましょう。理想は「ドレ

ミファソラシド」の最後のドの時に、次の線に

足が着き、ターンできることです。早く到着す

ると止まる必要が出てくるので、そこで体力を

消耗してしまいます。 

ハッ ハッ スーッ 

減速 

４途中の折り返し回数や次の得点までの折り返し回数を意識しよう！ 

２０ｍシャトルランは、折り返し回数に応じて得点（１～１０点）が設定されています。測定者

が走っている時点で、「今、自分は何点の段階にあるのか？」や「あと何回折り返せば、次の得点

に上がるのか？」を知ることは、目標達成のためにとても重要な情報となります。折り返し回数を

チェックしているペアの人がその情報を測定者に伝え、サポートしてみましょう。 

※男子の得点表をもとに…  【例１】６３回折り返したＡくんに対して 

                 →「Ａくん、いま５点だよ！」 

              【例２】７２回折り返したＢくんに対して 

                 →「Ｂくん、あと２往復（４回）がんばれば６点！」 

６点 ７６～８９ 

５点 ６３～７５ 

 

あと○回 

がんばれ！ 
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                ５０ｍ              ５ｍ 

  

 

 

 

   スタートライン                                                ゴールライン      補助ライン 

２

 スタートの姿勢では、自分の利き足を後ろ

にしましょう。利き足は力が強いので、より力

強いスタートが切れます。 

【利き足の見つけ方】 

・両足をそろえて立ち、体を前に倒した時に自

然と前に出る方の足。 

・ボールを蹴る足       など 

（６）５０ｍ走 

１ゴールラインは走り抜け、５ｍ先の補助ラインを目指して走ろう！ 

 ゴールラインを目標に走ると、ゴールラインの直前で失速してしまいます。ゴールラインは

そのまま走り抜け、５ｍ先の補助ラインを目標に走ってみましょう。陸上競技に専門的に取り

組んでいる人はフィニッシュ動作を行うこともありますが、そうでない人はゴールラインをそ

のまま走り抜けたほうがスピードを維持することができ、記録の低下を防ぐことにつながりま

す。 

※フィニッシュ動作…ゴールライン直前で全身を投げ出したり、上体をひねりながら倒したり

してゴールする技術。 

３あごを軽く引いて目線は前にしよう！ 

 スタートからゴールするまで、あごを軽

く引くことを意識しましょう。あごをひく

ことで、体の重心が前に移ります。体の重心

が前に移れば、自然と脚が前に出やすくな

ります。また、スタート後、上体が起きたら、

目線は前を向くようにしましょう。 

走り抜ける！ 

スタンディングスタート 

 

 

             

         クラウチングスタート  

 

 

 

 

 

 

 

←重心         重心→     
利き足が後ろ 
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１ 

 

 

 

 

 

両足を軽く開いて立つ 

２ 

 

 

 

 

 

腕は腕全体で大きく振る 

３ 膝と腰を曲げて跳ぶ準備をしよう！ 

 

 

 

 

 

膝を曲げてタイミングをとり、

腕を後ろに引いて体を前に倒す４ 腕を後ろから前にタイミング 

よく振ろう！ 

 

 

 

 

つま先で地面を蹴ると同時に両手

を上に振り上げて跳ぶ（下半身と

上半身両方の力を合わせて跳ぶ） 

立った姿勢からすばやくしゃ

がみこんで、「ため」を作る動作を

「反動動作」といいます。 

前に跳ぶため、体を少しずつ前

に倒しながら、「ため」を作りま

す。 

５ 空中で体全体を前傾させよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

腕を振り上げる力で体をもってい

くようなイメージで跳ぶ 

腕を体の後ろに構えて、足を伸

ばすのとほぼ同時に勢いよく斜

め上方向に振ります。これを「ふ

りこみ動作」といいますが、この

動作が跳ぶときに大きな力を出

すためのコツです。また、しゃが

みこんでから足を伸ばすまでの

タイミングを早くすることも大

切です。 

６ 両足で体の前方に着地しよう！ 

 

 

 

 

 

膝をかかえこむように着地する 

着地が近くなると足を曲げて

体の前にもっていきます。足（膝）

を体の前に少しかかえこむよう

に引き出すことがコツです。前に

立っている人に足の裏を見せる

ようなつもりで振り出すように

して着地します。 

★ステックピクチャーを参考にしてみよう★ 

○３ｍ近く跳ぶことができる陸上選手の「立ち幅跳び」のフォーム 

 

 

 

 

※ステックピクチャー（人の動きを線で書いた絵） 

（７）立ち幅とび 

54



 

１握り方を工夫する。 

 

 

 

 

２正しいフォーム（上半身と下半身を連動させる）を身に付ける。 

   

手の甲で頭を「とん
とん」することで肘
が高く上がる。 

左足を出す。左手を
前に伸ばして手の
平を上に向ける。 

上から腕を振り、左
手を叩く。へそを前
に向ける。 

 

   

「いち」で左足に体

重を乗せる。 

「にーい」で右足に

体重を乗せる。 

「さん」で一気に腰
を回転させ、後ろ足
のかかとが上がる。 

  

    

①投げる手と反
対の肩・お尻を投
げる方向に向け
横向きに立つ。 

②投げる方向を
見て右足に１０
０％体重をかけ
る。 

③左手を投げる
方向へ伸ばし、ボ
ールを頭の後ろ
に持っていく。 

④肩の高さよ
りも肘をあげ、
胸を反らし、左
足を踏み出す。 

   

⑤体をひねると
ともに、手首のス
ナップでボール
に力を込める。 

⑥ムチのようにダイナミック
に腕を大きく振る。腕を大きく
振り落とし、左足に 100％体
重をかける。 

⑦腰の回転がしやす
いように体をひねる
とともに右足をあげ
る。 

   

（８）ボール投げ 

・ソフトボールは、２本指（チョキ）で・３本

指で隙間をつくる 

・ハンドボールは、親指と小指ではさみ込むよ

うにして持ちましょう。 

(１)肘を上げる 

ダイナミックな腕振りでムチ運

動ができるよう、肘が肩より高く

上がったところからボールを投

げられるようにします。 

(２)体重移動を利用する 

写真のような体重移動の練習の

あとは、ラインぎりぎりまで踏み

込んで投げるステップの練習を

します。体育館や運動場の幅２ｍ

のラインで練習します。 

(３)体全体を使う 

（連動させる） 

投げる方向に正対して構え

てしまうと、踏み込めずに

投げてしまったり、投げる

手と同じ側の足が前に出て

しまったりすることがあ

り、力強く投げることがで

きません。体重移動と腰の

回転によるダイナミックな

投げ方を身に付けるために

も、横向きに立つことがと

ても大事です。 
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５ 投げる力を高める遊び・運動の紹介 

【紙ひこうき】 

「手首」と「ひじ」をうまく使ってとばす。しっかり「ねらい」を定める。 

① 一人で飛ばした距離で競争する。着地するまでの時間で競争する。 

② 二人組で向き合い、何回落とさずに投げ合うことができるかで競争する。 

【紙でっぽう】 

紙でっぽうを作って、大きな音をならす遊び。パンッと大きな音が出るよう、 

力いっぱい腕を振るようにする。振り下ろすときに、右利きの児童には左足 

を地面に下ろすようにするとよい。（左利きの児童は反対）最後に手首をしな 

らせるようにすると、大きい音が出やすい。 

① 大きく振りかぶる。 

② 地面にたたきつけるように、紙でっぽうを振り下ろす。 

【めんこ遊び】 

めんこをたたきつけて、相手のめんこをとばしたり、ひっくり返したりする遊び。 

相手のめんこをとるために、思いっきりたたきつけることで腕を振ることにつながる。肩を引くことや、

ねらいを定めることも大切。 

① 参加者が、順番にめんこをたたきつける。 

② 相手のめんこをひっくり返したり、枠の外に出したりしたら勝ち。 

めんこは自分たちで作成してもおもしろい。 

【タオルとばし】 

身のまわりにあるタオルを利用して投げることで、投動作につながる。 

① 大きめのタオルの端をかたく結ぶ。 

② 結んでいない端を持ち、タオルを投げる。 

・飛ばした距離で競争する。 ・的あてで行う。 

※ タオルをとばさずに、投げるフォームづくりにも使える。 

【玉入れ】 

所要時間 10分 ポイント 楽しくボールを投げよう！  

進め方・ルール 

① 目標物に向かって、ボールを投げたり、通したりする。 

② ２人一組で１人はボールを投げる、１人はボールを拾う。 

③ 個人戦であれば、持ち球のうち、何球目標物の中に入れ 

たかを競わせる。 

④ チーム戦であれば、制限時間内により多くのボールを 

れることを目的にする。 

アレンジ 

☆目標物の大きさ、目標物までの距離によって、難易度を変えることができる。 

☆目標物をペアが持ち、受け取る側が動くことで、キャッチングのスキルを高めることができる。 

☆難易度の異なる場を設定し、スタンプラリーのような達成感を味わわせる活動にも発展させることが
できる。 

 

 

図 

図 

図 

図 
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【玉投げ合戦】 

所要時間 10分  ポイント たくさん投げよう！ 

進め方・ルール 

① コートを半分に区切り、ボールを各コートに散りばめる。 

（クラス全員で行うなら体育館のサイズが最適） 

② 制限時間内に自分のコートにあるボールをできるだけ多く 

相手コートに投げ込む。 

笛の合図で、投げるのをやめ、コートにあるボールが少な 

いチームの勝ち 

※ボールはあまり弾むものでない方がよい。（玉入れの玉が最適） 

用具 ・各種ボール（お手玉、シャトル、新聞紙を丸めたボール 等） できるだけたくさん 

【ボール投げゴルフ】 

ポイント ボールを強く投げよう！ 

進め方・ルール 

① ゴルフのようにできるだけ少ない回数で、目標に「ボール」 

を投げ入れる運動。 

② 少ない投球回数にするために１回の距離を少しでも長くし 

ようとする児童の願いと、遠くに投げるためのコツの指導 

を関連させて、身に付けたことがゲームに生かせるように 

していく。 

アレンジ 

☆ゴールは段ボールだけでなく、棒を立てるなどもでも可能 

☆慣れてきたら障害物を定め（鉄棒の下を通す、ブランコを回ってくるなど）コースを変更してみる。 

☆１つのコースだけでなく複数のコースをアレンジしてみる。 

☆個人のゲームではなく、チーム戦や団体戦にもアレンジできる。 

用具 ・各種ボール（お手玉、シャトル、「てるボール」等） 児童数 ・フープ、７０Ｌ程度の大型ポリ

バケツ 等 ５つ程度 ・固定遊具、ミニサッカーゴールなどコースの設定によって適宜 

【的あてゲーム】 

進め方・ルール 

① ボーリングのようにペットボトルを並べ、転がすのではなく投げることによってペットボトルを倒

すゲームである。 

② ペットボトルの並べ方や本数を工夫することによって、投げ方の工夫も必要になってくる。また、

投げる距離も徐々に長くしていくと良い。ペットボトルには、 

四分の一くらいに水か砂を入れる。  

☆個人対抗ではなく、倒したペットボトルの合計で班対抗にする 

こともできる。 

☆児童の実態に応じて、ペットボトルまでの距離を伸ばしていく。 

☆ペットボトル並べ方は児童に工夫させても良い。  

☆ペットボトルまでの間に跳び箱やカラーコーンなどを置いて山なりのボールを投げさせる工夫もでき
る。 

 

 

 

スタート 

ゴール 
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６ スクリーンタイムが体力に与える影響 

 体力 向上に は、 まず 運動（ 外遊び も含 む） をする ことが 大前 提で す。最 近では 、 新 型コ

ロナ感 染症の 状況 を抜 きにし ても、 子ど もた ちが運 動 する 時間 （外 遊びも 含む） が少 なく

なって きてい ると 言わ れ、そ の原因 の１ つと して『 スクリ ーン タイ ム』 の 増加が あげ られ

ていま す。 ス クリ ーン タイム とは、 テレ ビ、 スマー トフォ ン、 ゲー ム機な ど の電 子メ ディ

アによ る映像 視聴 時間 のこと です。 令和 ３年 度 「宮 崎県児 童生 徒体 力・運 動能力 、生 活習

慣等調 査報告 書」 でも 、  

◇ 小・ 中・ 高で就 寝 時刻と 体力テ スト 合計 点の相 関は異 なる ！・ ・・P11 

◇ 体力 が高 い児童 生 徒はス クリー ンタ イム が短い 傾向に ある ！ ・ ・・P12 

と、ア ンケー トの 結果 からも 睡眠時 間や スク リーン タイム の長 さが 体力向 上に与 える 影響

が大き いこと がわ かり ます 。 

 

電子メディアは悪いもの！？ 

 これ からの 時代 、テ レビや スマー トフ ォン 、タブ レット やゲ ーム 機など の電子 メデ ィア

と接し ない生 活は 不可 能 に近 いかも しれ ませ ん 。そ して、 これ らの 電子メ ディア 全て が害

になっ ている わけ では ありま せん。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな状況はありませんか？ 
 

ý  １日の 中で、 体を 動か す機会 （時間 ）が 少な い  

ý  スクリ ーンタ イム （テ レビ、 スマ ー トフ ォン 、ゲー ム機等 の使 用） が１日 ３時間 以上  

ý  朝ごは んを食 べな い日 がある  

ý  寝る時 刻が遅 いと 感じ る 

ý  睡眠時 間が短 いと 感じ る 

 

体力向上のための望ましい生活行動 
 

ý  １ 日 ６ ０ 分 以 上 の 運動 時 間 を 確 保 

適 度 な 運 動 が 健 康 の 維 持 と 生 活 習 慣 病 の 予 防 に つ な が り 、 一 般 的 に １ 日 ６ ０ 分 以 上 が

目標と されて いま す。  

ý  日 常 生 活 の 中 の 運 動の 工 夫 

歩ける 距離は なる べく 歩く 、階段 を利 用す る 、家 の掃除 で体 を動 か すなど 、ま ずは そう

いうと ころか ら始 めて みるの もよい です ね。  

ý  様 々 な 体 験 を 大 切 に 

休みの 日は家 族で 運動 したり スポー ツ観 戦を したり、また 、運動 に 関する 話をす るこ と

でも、 運動に 関心 をも つこと につな がる とも 言われ ていま す。  

ý  ス ク リ ー ン タ イ ム の制 限 

運動す る時間 を確 保で きるよ うに 、スク リー ンタイ ム はど れく らい が 適正 か、保護者 と

話し合 っ て決 めた り、１日の 流れを 表に つ け たり し て自分 の生 活を 見直し てみる と、電

子メデ ィアと 上手 に付 き合え るので はな いで しょう か。  

ý  規 則 正 し い 生 活 

何事に も健康 でい るこ とが大 切です 。そ の基 本とな るのが 規則 正し い生活 習慣で す。発

達段階 に応じ た規 則正 しい生 活を心 がけ まし ょう。  

【 電 子 メ デ ィ ア を 利 用 す る メ リ ッ ト 】  

〇 わ か ら な い こ と を す ぐ 調 べ る こ と が で き る 。  

〇 必 要 な 情 報 を 入 手 で き る 。  

〇 学 習 や 生 活 に 役 立 つ ア プ リ な ど が あ る 。  

〇 電 話 ・ メ ー ル ・ SNS な ど 、 様 々 な 手 段 で 連 絡 が 取

れ る 。  

〇 ゲ ー ム を 楽 し ん だ り 動 画 を 視 聴 で き た り で き る 。  

問題 なの は、  

電子 メデ ィア そ のも ので はな く、 

利用 の仕 方で あ る！  
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