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シンポジウム 13：超高齢社会における子供のスポーツのあり方―小中学生の身体活動が運動器に与える効果―

2．学術委員会整形外科部会からの報告

岩本 潤＊，今井一博＊，鳥居 俊＊，増島 篤＊

●はじめに

超高齢社会であるわが国では，運動器の疾患（骨
粗鬆症，変形性関節症，変形性脊椎症，サルコペ
ニア）により増大する医療費・介護費の削減が重
要な課題となっており，これらの疾患の予防が重
視されている．骨粗鬆症は子供時代から対策の立
てられる疾患である．小学校高学年～中学校の時
期に骨塩量の約 4割が獲得されることから１），子供
時代から運動，スポーツにより骨塩量を高めるこ
とが将来の骨粗鬆症予防につながる２）．しかしなが
ら，現状では，「運動する子供」と「運動しない子
供」の二極化があり３），運動嫌いな小・中学生が存
在することも事実である．超高齢社会に備えては，
すべての子供たちが科学的根拠に基づいた運動，
スポーツを実践できる動機づけと環境作りが必要
である４）．今回われわれは，小・中学生における骨
の健康維持・増進の観点から身体活動による骨塩
量増加の科学的根拠を紹介し，小・中学生に対す
る学校教育（体育および保健体育）を充実させる
具体的方策について，スポーツ医学の立場から提
言する．

●身体活動による骨塩量増加の科学的根
拠

骨塩量を増加させるためには，骨への刺激（荷
重や筋力による力学的負荷）が重要であり，ジャ
ンプ運動が効果的である．Fuchs らは５），思春期前
の子供（5.9～9.8 歳）において，着地運動（60cm
の台からの着地，100 回/日，3日/週，7ヵ月間）が
骨塩量におよぼす影響について検討し，腰椎と大
腿骨頚部で増加が得られたと報告した（図 1）．ま

た，Heinonen らは６），初経前と初経後の女子におい
て，昇降運動（30cmの台へのジャンプ・着地によ
る昇降，20 分/日，2日/週，9ヵ月間）が骨塩量に
およぼす影響について検討し，初経前の女子での
み腰椎と大腿骨頚部で増加が得られたと報告した
（図 2）．したがって，女子において運動により効果
的に骨塩量の増加を得るには，思春期前から思春
期前期（初経前）が最適な時期である（骨を強く
する臨界期）．スウェーデンでの 6～9歳の子供を
対象としたDetter らの研究から７），小学校低学年
からの長期にわたる運動指導（球技・ランニン
グ・ジャンプ，40 分/日，5日/週，6年間）は，特
に女子において大腿骨頚部の骨塩量を増加させる
ことが明らかにされている．

●学校教育（体育および保健体育）を充実
させる具体的方策

学校体育授業では，走る，跳ぶ，投げる，蹴る
などの多種類の運動をバランスよく組み合わせる
ことが重要である．スキャモンの発育曲線で示さ
れるように，子供は年齢に応じて臓器や器官が発
育発達をしていく特徴がある（図 3）．10 歳まで
は，神経型の発達が著しいため，基本動作を習得
することが望まれる．したがって，小学校 1～3
年生では，基本動作や基礎体力を向上させること
を目的とした授業（必ず跳ぶ動作をする運動を含
める）が勧められる．10 歳以降は，身長の伸びと
骨塩量の増加が急速に起こるため，骨へ適切かつ
適度な刺激を与え，骨の健康を増進させることが
大切である．特に女子では初経の発来と前後して，
成長ホルモンや女性ホルモンの分泌が始まるので
骨の成長と密度の高まりが期待できる．したがっ
て，小学校 4年生～中学校 1年生では，身体活動
時間の増加を目的に体育授業の時限数を増やし，＊ 日本臨床スポーツ医学会学術委員会整形外科部会



2．学術委員会整形外科部会からの報告

日本臨床スポーツ医学会誌：Vol. 25 No. 2, 2017. 163

図 1　思春期前の小児を対象とした Fuchs らの臨床研究
思春期前の子供（5.9 ～ 9.8 歳）において，7ヵ月間の着地運動（60 cmの台
からの着地，100回/日，3日/週）は腰椎と大腿骨頚部の骨塩量を増加させる．
（文献 5より作成）
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図 2　初経前・初経後の女子を対象としたHeinonen らの臨床研究
昇降運動（30 cmの台へのジャンプ・着地による昇降，2日/週，9ヵ月間）により，初経前女子でのみ大腿骨
頚部・腰椎骨塩量の増加が得られた．（文献 6より作成）
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骨塩量増加のためのハイインパクト・エクササイ
ズを追加することが勧められる．
子供時代の運動やスポーツは高齢に備えて生涯
にわたる健康・医療戦略の入り口に位置付けられ
る．子供が運動やスポーツを好きになるように，
子供時代から運動，スポーツを楽しむ環境を作る
ことに加えて，子供時代の運動やスポーツの大切
さ（理念教育）を小学生にも保健体育の時間に解
説し，運動やスポーツの動機づけについて理解を
得る教育も必要である．生涯を通じて活動的に生
活する基盤をこの時期に作ることは，骨粗鬆症の
予防に寄与するだけでなく，国民の誰もが生涯に
わたって運動やスポーツを楽しめる社会を実現す
ることにもつながる．

●学術委員会整形外科部会からの提言

提言 1
超高齢社会では，運動嫌いやスポーツ嫌いな子

供を作らないために，運動，スポーツなど身体を
動かすことが「楽しい」あるいは「楽しかった」と
感じられる「子供目線」の体育指導が必要である．
提言 2
小学校 1～3年生では，基本動作や基礎体力を向

上させることを目的とした授業（跳ぶ動作をする
運動を含める）を行う．小学校 4年生～中学校 1
年生では，身体活動時間の増加を目的に体育授業
の時限数を増やし，指導内容の中に「ハイインパ
クト・エクササイズ」を追加する．
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図 3　器官ごとの発育発達過程（スキャモンの発育曲線）
20歳での発育量を 100%として，各器官の重量発
達の特徴を4パターンに分類．神経型：リズム感や
体を動かすことの器用さを担う神経系．リンパ型：
免疫を担う扁桃，リンパ節などのリンパ組織．一般
型：全身の骨，筋肉，胸腹部臓器などで身長，体重
を含み，幼時期までと思春期に急激に発育．生殖
型：男子の陰茎・睾丸，女子の卵巣，子宮などで思
春期に急激に発育．
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提言 3
子供時代の運動やスポーツを生涯にわたる健
康・医療戦略の入り口と位置付け，小・中学生に
対する学校教育（体育および保健体育）では，そ

の重要性を科学的根拠に基づいて指導する．
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