
子どもと運動

1. 運動不足が子どもの心身をむしばんでいる

　自分が動かなくても、乗り物や機械が動いてくれる。走り回り、転げ回れる野原や空き地が減ってきた。親からは、勉強だ、塾だ、おけいこ事だと駆り立てられる。遊びといえばテレビとマンガとファミコンゲーム。どれもからだを動かさないことばかりです。最近の子どもたちの生活にはびこっているこうした運動不足の積み重ねは、子どもたちの心身の発達に深刻な悪影響を及ぼしています。

　子どものうちから高血圧、糖尿病などの成人病にかかる子どもが増えているのもその一例です。

　また、姿勢の悪い子、根気がなく疲れやすい子、太り過ぎや骨折しやすい子の多いのも運動不足に原因があるといえましょう。

　運動をすることによって、からだが柔らかくなり、足腰が強くなり、心臓もじょうぶになりますが、それだけでなく、からだのすみずみまで新しい血がかけめぐり、新陳代謝が活発になって、頭脳の働きもよくなるのです。

2. 小学生時代は様々な動作を身につける時期

　投げる、蹴る、打つ、受け取る、よじ登る、跳躍する、転回する、泳ぐというような動作は、ほおっておいて身につくものではなく、覚えようとして練習しなければじょうずになりません。

　このようなからだの動きをつかさどっている神経は、１１歳ぐらいまでには発達がほぼ終わってしまうといわれています。このころまでなら、楽しみながら容易に習得でき、しかも一度身につけた動作は一生からだが覚えているのですが、この時期を逃がすと、身につけるのが容易ではありません。

　ですから、小学校時代は一つのスポーツだけに打ち込まないで、各種のスポーツや動作に挑戦することが望ましいのです。それが将来一つのスポーツに打ち込むときにも大きく伸びる力となって働きます。

　中学校時代は、心臓や肺を鍛える時期、高校生以後は筋肉を鍛える時期です。小学生に心臓や肺や筋肉の激しいトレーニングは考えものです。
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