
第1回日本食育学術会議 基調講演要旨

生き生きとした子どもたちを育むために

—生活リズム向上戦略： 1 点突破・全面改善の知恵一

早稲田大学 人間科学学術院 教授／医学博士
前椙 明

要 約

子どもが健全に育っていくためには、 「時間」 「 空間」「仲間」という、 三つの 「 間」が必要
不可欠です。 ところが、 現代はこの 「三間（サンマ）」が喪失し、 どうかすると 「間抜け現象」
に陥ってしまっています。 1日の生活の中で、 一度は運動エネルギーを発散し、 情緒の解放を
図る機会や場を与えることの重要性を見逃してはならないのです。

そのためにも、 とくに幼少児期には、 2時間程度の午後あそびが非常に大切となります。 運
動とかあそびというものは、体力づくりはもちろん、基礎代謝の向上や体温調節、あるいは脳 ・

神経系の働きに重要な役割を担っています。 地域において、 ときが経つのを忘れて、 あそぴに
熱中できる環境を保障していくことで、 子どもたちは安心して成長していけるのです。

つまり、（本温が高まって、 心 身のウォ ー ミングアップのできる午後3時頃から、 戸外での集
団あそぴや運動が充実していないと、 発揮したい運動エネルギーの発散すらできず、 ス トレス
やイライラ感が鬱積されていきます。そこで、 日中、とくに午後3時以降は、室内でのテレビ ・

ビデオ視聴やテレビゲー ムに替わって、 太陽の下で十分な運動あそびをさせて、 夜には心地よ
い疲れを得るようにさせることが大切なのです。生活の中に運動あそびを積極的に取り入れる
ことで、 運動量が増して、 子どもたちの睡眠のリズムは整い、 その結果、 食欲は旺盛になりま
す。健康的な生活のリズムの習慣化によって、 子どもたちの心身のコンディションも良好に維
持されて、 心も落ち着き、 カッとキレることなく、 情緒も安定していくのです。

ところが、 残念なことに、 今はそういう機会が極端に減ってきています。 この部分を何とか
することが、 私たち大人に与えられた緊急課題です

生活は、 1 日のサイクルでつながっているので、 1つが悪くなると、 どんどん崩れていきま
す。 しかし、生活の節目の1つが改善できると、 次第にほかのことも良くなっていくというロ
マンがあります。 子どもたちに、 日中のあそび、 とくに戸外での運動あそびを楽しく実践させ
て、 生活改善の作戦を立ててみましょう。 あきらめないで、 問題改善の目標を1つに絞り、 1

つずつ改善に向けて取り組んでいくことが重要なのです。

はじめに

見すると、 子どもたちの生活は豊かになったように見えますが、 その実、 生体バランスは

大きく崩壊し、自然の流れに反する形で生活のリズムが刻まれていくのを見過ごすことはでき

ません。心とからだには密接な関係があって、身体の異常は精神の不調へと直結していきます。

ですから、 現代のf•どもの問題は、どれを先に解決するかというよりも、 心とからだの両面を

ケアして、 できうるところから解決していかねばなりません。 こういう点を疎かにしてきた、
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