
子どもの発達を考える
山崎 健



人類の進化と子どもの発達の関係は・・・



指摘される“子どものおかしさ？”

• 「最近の子ども」はいったい何時からなのか？
• 戦後民主主義教育のせいで「自分勝手な子どもになった」？

• おそらく戦国時代以前からあったのではないか？
• “現状がだめだ”ということにしないと大人（支配者）は威張

れない・・
• 教育「改革」 教育「再生」 教育「更生」（？）



それにしても“最近”は・・

• 増加する生活習慣病予備軍？
肥満・やせ・高脂血症の増加・・・

• 最近は体重のすくない「スリム型」の増加？
• 子どもの骨折の増加（新潟市での継続調査）
• 「二極化」傾向は強くなっているようで・・

「やる子」はやるが「やらない子」はまったく・・？
• 「体力テスト」にその傾向がある？

中学記録・高校記録は毎年伸びている！



勝田茂・和田正信・松永智：入門運動生理学（第4
版）、杏林書院（2015）



ＮＨＫ：“好きなものだけ食べたい”
（2006年放映）のデータより

1990年現象といいます







新潟日報 2013/12/14 より





新潟日報 2016.12.23





新潟日報 2021年12月25日





子どものからだに異変



2016年度から始まった「運動器健診」

• 子どもの“ロコモティブ・シンドローム”？
• 2014年から検討された内容は

①座り込み ②開眼片足立ち ③前屈床タッチ
④前屈時の背中の非対称（脊柱側彎？）
⑤両手挙上 ⑥“グーパー”テスト（手首）

• 2016年実施では⑤と⑥が、「腕や足の痛みの愁訴」に変更
• “運動不足”と“運動過多”の弊害への対応？



東京都では、
“6.しゃがみこみができない”
の判定が煩雑との指摘

全員整形外科へ行ったが
“問題なし”との判定

何のための判定なのかが
疑問

“スポーツ障害”と“ロコモ
ティブ・シンドローム”が混
乱？



子どもの生活環境の変化

• 6人に一人が「貧困」（平均収入手取りの1/2以下）
「経済」「時間」「文化」「社会関係」の4つの因子

• ⾧時間労働と家庭の生活リズムの「夜型化」

• ゲーム機とソフトウェアの変化
シューティングゲームからロールプレイング

ネット参加型（e-スポーツ） ゲーム依存症の危険も・・
• 携帯電話からスマートフォンへ



０歳児の２０％がほぼ毎日スマートフォンで動画や写真を見ている――。民間シンクタンク
のベネッセ教育総合研究所が育児中の母親を対象とした調査で、こんな結果が出た。４年前
の前回調査から約６倍に増え、親が手を離せない時などに乳幼児にスマホで遊ばせる「スマ
ホ育児」が急速に浸透しているようだ。
調査は３月に東京、神奈川、千葉、埼玉の首都圏に住む生後６カ月～６歳児がいる母親３

４００人を対象にネットで実施した。
スマホを持っていた９２・４％の中で、「子どもは家庭で１週間あたりどれぐらい見たり

使ったりしているか」を尋ねたところ、「ほとんど毎日」と答えた０歳児の親は２０・０％
（前回調査３・５％）いた。ほかも１歳児２４・４％（同１０・７％）、２歳児２５・９％
（同１８・９％）、３歳児２３・２％（同１９・９％）、４歳児２０・０％（同１０・
７％）、５歳児１５・６％（同１２・３％）、６歳児１８・４％（同８・２％）とすべての
年齢で前回調査を上回った。
頻度にかかわらず子どもがスマホを使うとしたのは７１・４％で、どんな場面で使ってい

るかを複数回答で聞くと「外出先での待ち時間」が３３・７％で最多だった。「子どもが使
いたがるとき」が２９・７％、「子どもが騒ぐとき」が２３・５％、「自動車、電車などの
移動」が２１・６％、「親が家事で手が離せないとき」が１５・２％と続いた。全体では１
日あたりの使用時間は１５分未満が最も多く、７０・２％（同８７・６％）だった。
調査にあたった担当者は、「会話をしながらなら、絵本のように親子の交流を深めること

にも使える。外遊びなどの実体験とのバランスを考え、どう生活に取り入れるかが重要」と
話している。（西村圭史）朝日新聞デジタル:20171005



“スマホが学力を破壊する”
By 川島隆太、集英社新書（2018）

第1章：スマホを使うだけで学力が下がる!?
第2章：睡眠不足が学力低下の原因か
第3章：スマホが先が、学力が先か
第4章：LINE等インスタントメッセージの影響
第5章：テレビやゲームの影響
第6章：どれだけの生徒がスマホ等を⾧時間使用しているのか
第7章：勉強中のスマホ使用の実態
第8章：メディア・マルチタスキング
第9章：スマホが能発達に影響を与えている？
第10章：スマホの依存度評価
終章：スマホにまつわる雑感

東北大学加齢医学研究所所⾧（医学博士）で、ニンテンドーＤＳソフト「脳トレ」監修者



何が問題か・・

• 時間的拘束性
読書の習慣や手の使用（創作）習慣の激減？

• 入眠相の悪化（幼児の夜泣きを誘発？）
女子高校生の睡眠の質の低下とスマホ利用？

• インターネット拘束とインターネット活用は別物
スマホではコンピュータリテラシは獲得されない
「マルチタスク」による前頭前野機能の低下？

• ゲーム依存症と身体運動遊びの減少
“中毒性”の指摘と生活リズムの激変



リアルコミュニケーションの重要性



スマホをやめて〇◎を飲もう・・？



身体運動の意義は？

• 運動の生理学的効果と生理心理学的効果
肥満や高脂血症などの「生活習慣病」の予防
運動中枢と快感中枢との強い結合
脳内物質やホルモンバランスの改善
自律神経系（交感神経系と副交感神経系）の安定

• 「子ども社会」の重要性
コミュニケーションや葛藤の経験と関係改善



ウシンスキー（19cのロシアの教育者）

• 我々は、子供の肉体的運動のなかに肉体的衝動の満足だけしか見ないでいる
ことはできない。この運動には精神も参加するのであり、精神は、この運動
から肉体と同様に自ずからの利益を引きだすのである。

• もしも子供に、大人よりもはるかに大きい運動衝動があるとすれば、それは、
子供の時代には、筋肉が特別急速に発達するということのほかに、子供に
とっては、運動が精神の唯一の実際的活動であるという理由からもくるので
あろう。悪戯と遊戯は、子供の実際的活動のすべてである。（中略）

• 教師は、運動衝動のなかに肉体的衝動のみでなく精神的衝動をも認めねばな
らない。この運動の痕跡は、強化された筋肉によってのみでなく、精神に
よっても保持されるのである。運動のなかで、子供の外界に対する最初の経
験、自分の考えや欲望を実現せんとする最初の試み、勇敢や慎重等の感情の
最初の発達が行われる。

K.D.ウシンスキー：柴田義松訳「教育的人間学」（明治図書、1960年）



そもそも人類の特徴は・・



では最近の子どもたちの生活は



「運動-栄養-休養」というけれど・・

• NHK「好きなものだけ食べたい」のショック！
食生活習慣はいつまでも・・
「山の行」より「里の行」といわれている・・

• 子どもの生活時間調査から見えてくるもの
• 新潟大学運動生理学研究室の調査

1994、1996、1997、1998、2000、2002



生活時間帯の「夜型」へのシフト？



睡眠時間は？



ピアノ 塾月

習字火

ピアノ 塾水

木

水泳 ピアノ金

英会話 塾土

バレー日

Ａさん Ｂさん Ｃさん

小学生の習い事、週平均４.２回
（山崎研究室調査）



遊びの人数減少・・

• 習い事が週４回を超えると
⇒ 遊ぶ人数は４人以下に・・・

ダイナミックな身体遊びは減少する？
• 「伝承遊び」の消滅が意味するもの

木登り・魚釣り・⿁ごっこ・缶けり・凧揚げ・コマ回
し・ビー球・メンコ・お手玉・あやとり Ｅｔｃ

• 「子ども社会」「子ども文化」はどこへ？
• 地域社会や地域文化のあり方も



食事習慣は大丈夫？



子どもの食事習慣の偏り・・





食欲の暴走を招く超加工食品
E.R.シェル

（ボストン大）

別冊日経サイエンスNo.237「食と健康」（2020年）



真犯人は誰だ？（K.ホールの研究から）

• 炭水化物摂取抑制食は ”体脂肪の減少傾向を遅くする“？
• 自由選択摂取では「超加工食品」摂取が「未加工食品」からのカロ

リー摂取を数百Kcal上回る？（2週間で体重900g増）
• 炭水化物主犯説はほんとうか？

炭水化物50％、脂肪35％、タンパク質15％食（5日間）
炭水化物35％食に切り替える

インシュリン濃度低下があっても脂質代謝に影響しない？
• 「加工されたカロリー」は天然にはない形や組み合わせ！

米国民一人当たり超加工食品（糖分・脂肪・塩分過多）で利用可能
エネルギーが600Kcal以上の増加に貢献



超加工食品と未加工食品

• 栄養士が綿密に調整したカロリーやエネルギー密度、脂肪、炭水化物、タ
ンパク質、砂糖、ナトリウム、食物繊維の量をそろえたメニュー

超加工食品メニューでは一日500Kcal多く摂取する
• 腸と脳の連絡障害説？

胃や腸に入ってくるエネルギー（カロリー）量の情報が混乱
高カロリー食品が持つ知覚的手掛かり（におい、色、質感）と「意思決

定」に関わる脳の線条体活性化？
実際のエネルギー摂取量と知覚上のエネルギー摂取量の不一致？
天然甘味料と人工甘味料の情報の混乱？
低加工食品から得る代謝信号を受け取らない
自然界では炭水化物は食物繊維と一体の未加工食品を加工する！



別冊日経サイエンスNo.237「食と健康」（2020年）



健康への悪影響が懸念さ
れる「超加工食品」

生活が苦しい人ほど消費
量が多くなりやすい傾向



依存性薬物と類似した反応？

• A.グレイビエルの指摘
「行動パターンを学ぶとき、脳は開始の合図と終了の合図を含め
て全体の流れをひとまとめにする」「その後は深く考えなくても、
一連の流れを行動できるようになる」
（意思決定に関わる脳の線条体にある特定のニューロン群は、一
連の行動をひとまとめにして、それを習慣にすることに関与）
• K.ベリッジの研究
ジャンクフードを与えたラットで肥満になったラットでは脳の報
酬系であるドーパミン系が亢進（肥満にならなかったラットでは
変化がない）



「運動‐栄養‐休養」と「勉強」が基本



風車理論（小澤ら）

運動
‐栄養

‐休養

生活リズムの安定
≒ 代謝パターンの安定

（遺伝子レベルの対応）



心とからだの健康
子どもたちの問題行動は何を示しているのか



子どもの暴力？



遊びの意義は・・

• 強制的に遊ばせている米沢の小学校・・いじめや不登校等の問
題行動が減少している

• 「遊びの時間」を増設したことのある柿崎小学校の事例も・・
その後はどうなった？

• 「じゃれつき遊び」の中止と幼児の「荒れ？」
• 小学一年生の『崩壊』現象と先生の「だっこ戦術」の劇的効

（順番待ちの子ども！）
• 新潟市の中学校・修学旅行、佐渡の海岸での “砂遊び” の想い出

（一番楽しかった・・との女子中学生の感想・・）



子どもの問題行動は何故？

• 「かつて」はなかったことなのか、それとも多数化して顕在
化してきたのか？

少数派から多数派に変われば利害関係も人間関係もその
評価システムも変化する？

• 「最近の子どもがおかしい」と言われだしてからすでに40年
近くが経過しているが・・

• 子どもの頃の友達との外遊びの経験の有無と「不登校傾向」
の関連も指摘されている





「現代っ子」といわれて久しいが・・

①育ちがよくおうようである
②体位が向上しスマートである
③豊富で早熟な知識と幅広い趣味を持っている
④ちぐはぐで未発達のところがある
⑤粘りがなくひ弱である
⑥知識偏重で経験に乏しい
⑦人まかせで自立性や自主性に乏しい
⑧不満が多く孤独や疎外に陥っている
⑨表面的で深みに乏しい
⑩自己鍛錬の精神が乏しい
⑪困難に立ち向かう気力に乏しい

（稲村：1984年の指摘だが・・現在は？）



しかし子どもとは“そういうもの”

• 「深みのある子ども」なんて気持ち悪い・・
• 「自己鍛錬に励む子ども」も・・

• そもそもは仲間とのかかわりの中で成⾧してゆくもの
• 仲間と関われる「環境」がなくなってゆく？

「みちくさ」のできる川原や原っぱや神社やお寺の境内・・
「秘密基地」が消えてゆく



“みちくさ” のできない子どもたち

• 学校の広域統廃合
北海道の子どものほうが東京の子どもより日常的運動量が

少ない（静岡産業大・小澤治夫先生）

• 学校が終わると塾や習い事
学校帰りの原っぱ、川原、神社や寺の境内、公園、
「秘密基地」「トトロの森」の消失
※しかし意外としぶとい子どもたちも・・



子どもの貧困

• 学童保育と子ども食堂
子どもの貧困（6人に1人：可処分所得20万円以下）
社会の貧困 家族の貧困 子どもの貧困

• そもそも“貧困”とは何か？
社会保障の切り捨て（セーフティネットの消失？）
医療制度と健康格差
「経済」「時間」「文化」「社会」の４指標のはく奪

• 本当に暮らしていきたい“まちづくり”が必要
Quality of Community （地域の元気）ということ



子どもの自己肯定感に悪影響



子どもの居場所を考える

• 「子ども食堂」の意味するもの
「経済」「時間」「文化」「社会」収奪指標の保証
“月2回”と“見通しが全くない”とでは大違い

• 「おとな食堂」も必要なはず・・
ボランティアも大変だけれど“ちょっと満足”？
親子での参加の意味

（⾧時間労働で食事の準備ができない・・）
“孤食”での栄養バランスの偏りの改善も



そこで・・

• ＮＨＫ：クローズアップ現代
「脳科学で防ぐ“キレる子”」（2006年）

“じゃれつき遊び”の劇的効果
• やはり子どもに必要なものは遊びだが・・
• 「価値観の転換」は可能か？

QOL（Quality of Life）から
QOC（Quality of Community）

地域づくりへ



じゃれつき遊びの示唆するもの



旧い脳というけれど・・

• 旧い脳のキーワード

たくましく生きる
• 新しい脳のキーワード

知性・教養・理性

原始人 Vs 文明人
新旧の「対立」と短

絡的に考えるのは間違
い？
連携しながら発達

してきた構造と機能



扁桃体と前頭前野46野

感情のアクセル役？：扁桃体 連携する46野（ワーキングメモリ）



身体運動の意義は？

• 運動の生理学的効果と生理心理学的効果
肥満や高脂血症などの「生活習慣病」の予防
運動中枢と快感中枢との強い結合
脳内物質やホルモンバランスの改善
自律神経系（交感神経系と副交感神経系）の安定

• 「子ども社会」の重要性
コミュニケーションや葛藤の経験と関係改善



運動の生理心理的効果は・・

①体温増加説：短期的鎮痛効果
②内分泌説：ステロイドホルモンの蓄積と抗ストレス性の獲得
③筋活動電位低減説：筋活動のレベルを下げ緊張や痛みを低下させる
④神経伝達強化説：ノルアドレナリン、ドーパミンなどのセロトニン

を増加させ抑うつ効果をもたらす
⑤モルフィネ様物質説：β-エンドルフィンによる鎮痛作用
⑥自律神経系の興奮による情動、快感への関与
⑦運動による快感中枢刺激説：大脳辺縁系の報酬系を刺激する



有酸素運動で大きくなる脳
帯状回（意欲・価値）や扁桃体（感情）と関連の深い部位



脳内物質の働き

• セロトニンの増加と「抑うつ効果」
①アドレナリン（怒り）
②ノルアドレナリン（恐れ・驚き）
③ドーパミン（喜び・快楽）

• エンドルフィンとエンドカンナビノイド
自己生産性モルフィネ様物質
自己生産性マリファナ様物質

• 運動の継続意識の生理学的背景か・・？



情動は抑えきれない？

• 情動の発生
⇒ 大脳辺縁系と視床下部、視床下部‐脳下垂体系

そして・・
• 前頭前野

⇒ 新皮質の30％、思考・学習、推論、意欲、感情コント
ロール

• 脳の進化と階層構造
大脳新皮質‐大脳辺縁系‐脳幹・脊髄の相互作用

（対立はない！・・あるのが病気？）



被虐待による子どもの脳の変化

• 扁桃体の異常興奮（Kindling現象）
副腎皮質からのストレスホルモンの大量放出

⾧期間暴露による脳への影響
• 言葉による虐待

防衛反応としての聴覚野の肥厚と機能未発達
• 暴力や暴言によるDV目撃（子どもの前での夫婦喧嘩はよくない？）

前頭前野・聴覚野・視覚野の未発達を誘発
（友田：2015）



そのほかの部位でも・・

• 楔前部（身体感覚の想起）
• 島部（島皮質：痛み・不快・恐怖）
• 前帯状回（意思決定・共感）

混乱と困惑 正常な情報処理を拒絶？
（Teicher、2013）

• 解離性同一性障害を発症する？
（友田、2015）





“脳を鍛えるには運動しかない”

ハーバード大学医学部精神科・レイティ准教授
アメリカのある地区で体育の内容を変える事で劇的に成績と健康状態

が良くなったというレポートを紹介している。従来の体育では、結果が
出せない生徒にとっては苦痛であるし、面白くない。だが、この地区で
は全員に心拍計を付け、心拍数が一定値を超えればその努力を認めるこ
とにしているという。運動が苦手でも心拍数が上がっているということ
は本人としてはかなりの負荷をかけている証拠だからだ。
それから授業に入ることにより、驚異的な成績向上が見られたという。
読み進めていくと、特定の運動が脳細胞を増やしたり心身症等様々な問
題を対処することが論理的に述べられている。



200万年食べ物を探し採集してきた
私たちの心とからだ（ホモサピエンスの智慧）

• 運動によって脳内と筋に増加する物質
脳由来神経成⾧栄養因子（BDNF）
インシュリン様成⾧因子（IGF-1）
線維芽細胞成⾧因子（FGF-2）
血管内皮成⾧因子（VEGF）
心房性ナトリウム利尿ペプチド（ANP）

⇒ コルチゾール（ストレスホルモン）の暴走を抑え
海馬の萎縮を抑制する？

• ガンマアミノ酪酸（GABA） ⇒ 基本的“抑制物質”
• ノルアドレナリン（交感神経活性化）
• セロトニン（脳の警察官）
• ドーパミン（依存症の原因ともなる）



子どもの元気を支えること

• “早寝早起き”と朝の光（睡眠時間は短くとも・・）
• “ワクワク・ドキドキ”タイムとしてのゼロ限体育

トリプトファン摂取（牛乳・バナナ・大豆）
セロトニン（脳内物質で元気のもと？）

メラトニン（睡眠導入ホルモン）
• “朝ごはん”とその内容

脳への糖質の供給（体温２度上昇？）
• 子どもの発達を支える実践



人格円錐モデル：矢川徳光（1972)

様々な可能性を秘めた私た
ちの人格

基礎となる身体の発達

その上にのる豊かな経験

そして言語・数理・芸術の
世界が・・



子育ての教え (c)1972,1998 Dorothy Law Nolte

子どもたちは、こうして生き方を学びます。

批判ばかり受けて育った子は、人をけなすようになります。
いがみあう家庭で育った子は、人と争うようになります。

恐れのある家庭で育った子は、びくびくするようになります。

かわいそうだと哀れんで育てられた子は、自分が哀れな人間だと思うよ
うになります。
ひやかしを受けて育った子は、はにかみ屋になります。



親が他人に対して嫉妬ばかりしていると、子どもも人を羨むようになります。
侮辱したりけなしたりされて育った子は、自分に自信を持てなくなります。

励まされて育った子は、自信を持つようになります。
寛大な家庭で育った子は、我慢することを学びます。
ほめられて育った子は、感謝することを学びます。

心から受け入れられて育った子は、愛することを学びます。

認められて育った子は、自分が好きになります。
子どものなしとげたことを認めてあげれば、目的を持つことの素晴らしさを
学びます。



分かち合う家庭で育った子は、思いやりを学びます。
正直な家庭で育った子は、誠実であることの大切さを学びます。

公明正大な家庭で育った子は、正義を学びます。
やさしさと、思いやりのある家庭で育った子は、他人を尊敬することを学び
ます。
安心できる家庭で育った子は、自らを信じ、人をも信じられるようになりま
す。
和気あいあいとした家庭で育った子は、
この世の中はいいところだと思えるようになります。

ただしこれは本来「家庭」のことではありません
「社会の貧困」 「家庭の貧困」 「子どもの貧困」



やはり“遊び”ができるコミュニティーが重要

心の健康と運動のかかわり


