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大野裕先生監修の認知行動療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』http://www.cbtjp.net
うつや、日常生活のちょっとした不安、ストレス、イライラを抱える方に向けた、プチうつ、プチ不安への対処などを支援するサイト。

　32
歳
の
妻
と
2
歳
半
に
な
る
子
ど
も
の
三
人
暮
ら
し
。昼
間
は
子
ど
も
を
保
育
園
に
預

け
て
共
働
き
し
て
い
ま
す
。初
め
て
の
子
育
て
で
戸
惑
う
こ
と
は
多
い
で
す
が
、私
も
家
事
を

し
た
り
子
ど
も
を
お
風
呂
に
入
れ
た
り
と
、可
能
な
限
り
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
つ
も
り
で
す
。

　最
近
、妻
が
子
ど
も
に
苛
立
っ
て
い
る
よ
う
な
場
面
が
増
え
て
き
ま
し
た
。子
ど
も
が
お
も

ち
ゃ
を
投
げ
た
と
か
、食
べ
物
を
好
き
嫌
い
し
て
残
し
た
と
か
、ほ
ん
の
些
細
な
こ
と
な
の
で

す
が
子
ど
も
を
激
し
く
怒
鳴
り
つ
け
る
の
で
す
。先
日
、言
う
こ
と
を
聞
か
な
い
子
ど
も
の

手
を
妻
が
叩
く
と
こ
ろ
を
目
撃
し
、ま
だ
小
さ
い
子
ど
も
な
の
だ
か
ら
我
慢
す
る
よ
う
に
と

言
い
き
か
せ
ま
し
た
。し
か
し
妻
は
涙
を
流
し
な
が
ら
私
に
物
を
投
げ
つ
け
は
じ
め
、結
局
喧

嘩
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。妻
曰
く
手
を
あ
げ
た
の
は
初
め
て
だ
そ
う
で
す
が
、私
の
見
て

い
な
い
所
で
も
子
ど
も
に
手
を
あ
げ
て
し
ま
う
の
で
は
と
の
不
安
も
拭
え
ま
せ
ん
。妻
を
病

院
に
連
れ
て
行
っ
て
み
た
方
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。ご
意
見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

不安がいっぱいの
 初めての子育て。

疲れがみえる
妻の様子が心配です
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孤
立
感
を
感
じ
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す

　妻
の
体
調
を
気
遣
っ
て
病
院
に
連

れ
て
行
く
こ
と
を
考
え
て
い
る
あ
な

た
は
、と
て
も
優
し
い
夫
だ
と
思
い
ま

す
。イ
ラ
イ
ラ
し
て
子
ど
も
に
当
た

る
と
い
う
の
は
、精
神
的
に
追
い
つ
め

ら
れ
て
い
る
た
め
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

お
そ
ら
く
、精
神
的
に
余
裕
が
な
く

な
っ
て
い
る
た
め
に
自
分
の
気
持
ち

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
。

　涙
を
流
し
な
が
ら
物
を
投
げ
つ
け

る
と
い
う
様
子
か
ら
は
、気
分
が
滅

入
っ
て
孤
立
感
が
強
く
な
っ
て
い
る

可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。こ
う
し

た
様
子
を
目
に
す
る
と
心
配
に
な

る
で
し
ょ
う
し
、病
院
に
行
っ
た
方
が

良
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
た
く
な

る
の
は
自
然
な
気
持
ち
で
す
。

　し
か
し
、急
に
病
院
に
行
く
こ
と

を
持
ち
出
さ
れ
れ
ば
、自
分
の
辛
い

気
持
ち
が
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
か
っ
た

と
考
え
て
、さ
ら
に
傷
つ
く
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。そ
れ
よ
り
も
ま
ず
、お

互
い
に
気
持
ち
が
落
ち
着
い
て
い
る

と
き
に
時
間
を
と
っ
て
話
し
合
う
よ

う
に
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

具
体
的
な
出
来
事
を

取
り
上
げ

率
直
に
悩
み
を

話
し
合
お
う

　子
ど
も
さ
ん
が
寝
た
後
な
ど
、二

人
だ
け
の
時
間
を
作
っ
て
話
し
合
う

の
で
す
。精
神
的
に
余
裕
が
な
く

な
っ
て
い
る
よ
う
に
思
え
る
出
来
事

を
い
く
つ
か
具
体
的
に
取
り
上
げ

て
、何
に
困
っ
て
い
て
、ど
の
よ
う
な

手
助
け
が
可
能
か
、率
直
に
話
し

合
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　あ
な
た
が
子
育
て
を
手
伝
っ
て
い

る
の
は
素
晴
ら
し
い
の
で
す
が
、そ
の

こ
と
で
不
全
感
を
感
じ
て
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。も
ち
ろ
ん
、子
育
て

に
悩
ん
で
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
。子
育
て
以
外
の
こ
と
で
悩
ん
で

い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　問
題
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
の
あ

る
出
来
事
を
ま
ず
一
緒
に
並
べ
て

み
て
、二
人
で
解
決
の
手
が
か
り
を

探
し
て
い
く
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

「外で遊びたくても遊ぶ場所がないこ
と、受験勉強や習い事で遊ぶ時間が
ないこと、ゲームやテレビなどの普及
で子どもたちのライフスタイルが大きく
変わったことなどが考えられます。そ
の結果、体力や運動能力も30年ほど
前をピークに年々低下してきました。
子どもたちの親世代にあたる30～40
歳代、とくに女性では、子どもの頃か
ら現在までずっと、運動不足、体力低
下の状態にあると考えられます。」

「日常生活の中で体を動かすことは本
来当たり前のことだったのですが、体
を動かさなくてもよく、いつでも不自由
なく食べられる時代になったため、余
分なエネルギーは脂肪となって蓄積
し、筋肉の働きも低下する一方です。そ
の結果、いわゆる生活習慣病になる大
人が増えています。例えば、車の普及台
数と糖尿病患者の数は比例するという
データもあります。健康のベースに運
動は必須ですが、大人になってから運
動習慣を身につけようとしてもなかな
かできるものではありません。子ども
が体を動かすことは、子ども時代の健
康を育み、体力や運動能力を高めるだ
けではなく、大人になってからの健康
のためにも必要なことなのです。」

「子どもたちの外遊びは、子どもたち
の社会性をつちかう大きな場所です。
子どもは遊びを通して社会のルールを
守ることや他者との関係を構築するこ
とを学びます。
また、子どもはあらゆる能力を駆使し
て遊びます。例えば木登りをするとき
には、まずどのように登ったらよいの
かをよく考え、そしてよじ登る、しが
みつく、握る、バランスをとる、とい
うようにさまざまな動作を組み合わせ
て木登りを成功させます。しかし、今
の子どもはそのような経験の機会が少
なく、特定の動きしかできなくなりつ
つあります。転んだときに手が出ずに
顔面を打ってしまったり、ちょっとし
たすれ違いの時にもよけられずに大き
な事故になることもあります。
神経系の機能は10歳くらいまでに大
人の９割ほどにまで発達するので、こ
の時期に多様な運動の経験を通して適
切にあらゆる体の機能を刺激し、上手
に体を操作することを学ぶことはとて
も重要です。
また、運動はメンタル面にも大きな影
響も与えます。よく運動する子どもは
情緒面でも安定しています。」

「子どもたちは意外と平日は体を動か
していて、土・日や夏休みなどの長期休
暇の活動量が少ないというデータがあ
ります。家庭でいかにアクティブに過ご
すかがポイントになります。国は、幼児
期に毎日1時間くらい体を動かすこと
を指針にしていますが、実は大人にとっ

ても1日1時間体を動かすことが健康づ
くりの目安です。ですから、休日に1日に
1時間、家族みんなで体を動かすことを
意識してみてはいかがでしょうか。それ
から、大きなケガをしそうな場合は別
にして、危ないからとただ制止するので
なく、適切なフォローをしながら、子ど
ものトライしたい、チャレンジしようと
いう気持ちを育てることも大切です。」

「うまい下手は関係なく、子どもと一
緒に体を動かすことやスポーツを楽し
むことが第一です。何かを教えなけれ
ばと気にする必要はありません。例え
ば、小さな子どもであれば、水泳が苦
手な親でも一緒にプールに行って水遊
びを楽しみましょう。泳ぎ方を教えよ
うと力む必要はありません。また、家
の中で背中に乗っけたり、一緒に片足
で立ってみるなど、誰でもできること
を親子で一緒にやる。それが、子ども
の関心や興味につながり、自分でやっ
てみよう、もっとチャレンジしたいとい
う気持ちを育みます。ハイキングやキャ
ンプ、魚釣りなどのアウトドアでの活
動も、広い意味でのスポーツです。さ
らに散歩でもいいので、家族で積極的
に外に出かけましょう。
また、家庭でスポーツについて話す機
会が多い子どもは体力が高いという調
査結果があります。学校や園での休み
時間や放課後の遊びのこと、体育やク
ラブ活動の様子などを話題に、子ども
と一緒になって運動やスポーツに関心
を示してあげてください。もちろん、
子どもが通っているスポーツのスクー
ルに、一緒に行ったり、見守ってあげ
ることもよいことです。」

子どもの成長に
よい運動

に     く専 門 聞家
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