
「健康教育」 

-----没有健康的身心就没有健康的教育----- 

 

这是 1911 年、河合集团创业者药学博士・河合龟太郎提倡的企业理念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本刊是为了提供提倡更多的有用的育儿情报，祈愿孩子们的健康成长，而发行的季期刊。 

我们一直致力于传承创业者・河合龟太郎的「健康教育」的理念。 希望您今后也爱读本刊。 
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比 IQ 更重要的坚韧心灵的培养方法 

 

脑科学家 

工学博士（分子生物者） 

西 刚志 

序言 

  最近随着少子化的发展，据说每个孩子身上的花费在不断增加。也有一些非常重视教育的

家长，明明还在上幼儿园，却每天带孩子去上各种兴趣班，甚至去上为升学考试准备的补习

班。 

我自己也正好有一个 7 岁的孩子，从幼儿园时期就认识的一些家长也说过，如果自己家没

有在学习上花很多钱，就会觉得好像被落下了，从而感到不安。 

那么，从小就开始的早期教育和学习，真的有必要吗？ 

 

越是成功的人，小时候往往越不起眼 

  小时候学习成绩好、很显眼的孩子，长大后就会成功。过去人们一直是这样认为的。 

当然，确实也有这样的孩子，但如今已经明白，仅仅会读书并不一定就能保证成功。 

著名的教育心理学家本杰明·布卢姆曾研究过世界范围内 120 位著名的运动员、艺术家、数

学家等人的童年时期。 

结果发现，令人意外的是，他们大多数人在幼年时期并没有表现出特别突出的才能。 

例如，提出相对论的爱因斯坦在童年时期几乎不怎么开口说话，是个不显眼的孩子（曾经

还有一段时间被认为患有学习障碍。） 

另外，因研发疫苗而首次在世界范围内推广预防接种的细菌学家巴斯德，出生并成长于法

国的乡村。他在幼年时期的成绩十分普通，各科学习基本都是中等或低于平均水平。据说唯

一擅长的只是绘画，看上去就是一个很普通的孩子。 

然而，他进入环境更为优越的巴黎大学后，才逐渐展现并发挥出了自己的才能。 

   长期的 IQ 研究也表明，无论孩子小时候 IQ 多高，长大后往往只能取得比较平均的成果。

虽然其中确实有一部分人取得了成功，但多数被称为天才的人，从小并未显现出特别的才能。 

另外，被称为篮球界的“神”的迈克尔·乔丹，在 10 岁之前也没有表现出特别突出的才能，高

中时期甚至没能进入篮球校队，也未被选拔队选中。然而，他在成年后，环境发生变化时才

展现出了非凡的才能。类似地，达尔文、巴赫、哥白尼、牛顿、康德、列奥纳多·达·芬奇、伦

勃朗等世界级伟人，也都是小时候不显眼、看似平凡的人。 

 

要让才能得以发展，经历的数量非常重要 

   人们常以为聪明的人脑袋较大，但实际上两者的关系并不大。例如，成年男性的大脑平均

重量为 1300～1500 克，而世界级的伟人们的大脑并不特别大（著名文豪夏目漱石的大脑重



1425 克，而被称为发现相对论天才的爱因斯坦的大脑仅 1230 克）。 

聪明与否，脑的大小不如神经密度重要，而神经密度取决于“一个人的经历数量”。即便小

时候不显眼，我们通过各种经历，也能够在长大后取得更卓越的成就。 

我自己小时候身体很大，但却是个不显眼、性格安静的孩子。相比学习，我更喜欢在大自

然中玩耍：捉迷藏、运动、采集昆虫、建造秘密基地，度过了与学习无关的童年。我想，我

经历的新鲜事物数量相对较多。 

 

备受世界注目的「克服困难的能力」 

   目前，全球的研究显示，有一种比 IQ 更重要的能力，那就是「克服困难的能力」（专业术

语称为“韧性”或 Resilience）。无论多么聪明，如果心志脆弱的人，进入社会后也很难取得成

功。我在大学里见过很多优秀的人，发现无论头脑多么聪明，如果心理素质薄弱，就缺乏坚

持到底的能力，容易受挫，也往往无法在工作中取得重大成就。 

   此外，研究还发现，如果孩子时期的韧性（Resilience）较高，长大后更容易取得成功。后

文将详细介绍韧性的八个要素，其中之一就是所谓的“自我控制力”。 

特别值得全球关注的是，美国杜克大学进行的一项大规模研究，对 1000 名儿童进行了 30

年的追踪调查。研究发现，小时候自制力低的孩子（无法等待享受的孩子）在 30 年后，收入

往往较低，社会地位也较低。相反，自我控制力高的孩子，经济状况和社会地位通常较高

（参见图表）。 

 

30 年后与社会成功的关系 

（横轴 ：自我控制力） 

 

其他研究也表明，有自制力的人在 SAT（美国大学入学考试）成绩上表现优异，更善于应

对压力和挫折，注意力也更集中。 

此外，能够控制愤怒情绪的孩子，在人际关系、工作以及健康等各个方面都更容易取得成



功。也就是说，具备自我控制力等韧性的孩子，更容易取得成果，未来的收入和社会地位也

往往更高。 

 

培养坚韧心智的方法 

为了培养这种韧性（Resilience），重要的一点是表扬孩子的努力。斯坦福大学的研究表明，

如果只表扬能力本身（如聪明才智、身体能力、艺术天赋等）并说“真厉害！”，孩子可能会

过于在意别人的评价，从而不愿尝试新的挑战。然而，如果表扬努力，孩子大脑中负责动机

的多巴胺奖励系统就会被激活，孩子的“想要更加努力”的意愿会增强，从而更容易培养出韧

性。 

此外，需要根据孩子的年龄调整表扬的方式。0 到 3 岁时，孩子还无法区分能力和努力。

因此，在孩子年幼的时候，无论表扬的内容是什么，都意味着“有人关注我（安全感）”，从

而有助于培养孩子的自我肯定感。 

实际上，研究发现，如果妈妈经常面带微笑、经常与孩子交流，孩子会更频繁地学会爬行；

而在充满温暖语言和爱的环境中成长的孩子，其大脑发育速度甚至可能比普通情况快两倍以

上（而且母亲在孩子 6 岁前的育儿方式，几乎决定了孩子的早期发育情况）。 

 但是，当孩子到了 4～5 岁以上，如果总是只夸奖‘能力’，他们就会为了维持自己能力出众

的形象而只去做自己能做好的事情，从而变得害怕挑战。进一步进入小学生阶段后，会出现

所谓的‘亨弗里效应’，也就是当多次因为努力而被夸奖时，孩子会预测到夸奖的内容，从而

导致夸奖的效果减弱。因此，偶尔去表扬孩子的努力，反而会让他们分泌更多的多巴胺，更

容易激发挑战精神。 

 

孩子的才能通过〇〇得以培养 

 此外，还有一个会影响孩子复原力（韧性）的因素。那就是“成人的复原力”。 

这是我在某幼儿园进行调查后得到的结果：在 3.5岁～4岁左右之前，孩子的自我控制力并不

会受到班主任老师的影响。然而，当孩子进入4岁～6岁时，如果由复原力较低的老师带领，

整体上会出现自我控制力较低的现象（虽然也有少数孩子的复原力有所提高，但总体呈下降

趋势）。 

请想象一下，如果孩子面前是一位无法克服困难、显得脆弱的老师，他们会是什么感受呢？

或许连孩子自己都会因此而感到不安。 

相反，如果面前是一位无论面对怎样的逆境都不屈不挠、令人信赖的老师，会怎么样呢？孩

子也会因此获得勇气，并感受到安心。 

我们知道有一种现象叫“以泪传泪”，其实在我们的脑中存在一种名为“镜像神经元”的神经

细胞，它像一面镜子一样，把眼前的人投射到自己的脑内，并重现对方身体的感受。正因如

此，当我们与一个没有精神的人待在一起时，自己也会逐渐变得没有精神。 

从这个意义上说，要提升孩子的复原力，提升我们大人的复原力是至关重要的。 

 



提升大人的复原力 

 那么，为了提升我们大人的复原力，应该怎么做呢？关键提示在于，首先要了解自己复原

力的水平。 

从美国宾夕法尼亚大学等高校的研究中，我们已经了解到复原力由几个要素构成。我把这

些要素进一步发展，归纳为复原力的 8 种力量。 

 

归纳为复原力的 8 种力量 

                 

            

虽然复原力常被一言以蔽之为“克服困难的能力”，但实际上，这种能力正是由这 8 种力量

共同构成的。 

在美军的训练中也发现，情绪控制力越高的人，即使在极端艰难的情况下，也不会慌乱，

而是能够冷静判断，更容易克服困难。相反，没有远见的人只会着眼于眼前的事情，缺乏长

远视角，因此更难解决问题。 

此外，冲动抑制力低的人无法忍耐，缺乏等待的能力。在解决问题时，时机往往很重要，

但他们总是急于行动，结果反而容易失败。 

原因分析力低的人缺乏反思的倾向，往往重复同样的问题；而积极度低的人则总是以负面

眼光看待事物，导致大脑状态下降，表现也随之降低。 

共情力同样重要。常常会出现某个人在场时，问题反而更复杂的情况，这是因为缺乏共情

力，不能站在对方的立场思考。 

如果胜任感和主动性低，就会缺乏自信，因而更难以克服困难。 

综上所述，我们克服困难的能力，其实正是这 8 种力量的综合体现。 

 

了解弱点，用团队来弥补 

以下是针对幼儿园老师进行的复原力分析结果。（第 7页图表） 



面向幼儿园教师开展的复原力分析结果 

 

 

正如从图表中可以看出的，不同老师的复原力能力完全不同。基本上，圆形越大越完整，

就代表复原力越高，能够战胜各种困难。这对担任领导职务的人来说尤为必要。（例如，K 老

师在这个团队成员中拥有最高的复原力。） 

相反，如果圆形越畸形或越小，则表示复原力越低。如果圆形小到一定程度，就容易在工

作中心灰意冷，倾向在一年内离职。 

例如，H 老师的原因分析能力很强，原本是一种出色的能力，但因为积极度极低，结果常

把原因往负面方向分析，导致情绪容易低落。换句话说，他把宝贵的原因分析力用在了负面

的方向上，进而严重削弱了自我效能感（自我肯定感）。因此，对 H 老师来说，重要的是培

养以积极眼光看待事物的习惯。 

在园所中，我们也常常介绍一些提升积极度的机制或习惯，其中之一就是“成功日记”。所

谓成功日记，就是请老师每天回顾当天的五件好事并记录下来。仅仅通过回顾和写下，人的

大脑就会聚焦在积极面上，从而提升幸福感，逐渐训练出以正向看待事物的认知。音乐也有

类似的效果。 

另一个重要的点是，通过团队来提升复原力。研究发现，孩子成长得好的班级，团队成员



的 8 个要素加起来几乎能够完整覆盖。即使个人的能力不足，只要大家的力量合在一起，形

成一个大的圆形，就能推动孩子的复原力提升。 

例如，在前面的图表中，C 老师和 M 老师组合在一起，就能形成一个漂亮的圆形，因此可

以互补彼此的能力，成为优秀的团队。仅仅通过观察复原力图表，就能一眼判断是否会成为

好团队，因此在很多幼儿园中得到了应用。 

 

大人若闪光，孩子亦会发光 

 自 2016 年以来，我们已经对 150 多所幼儿园进行了分析。研究发现，如果能够实际提升

幼儿园老师的复原力，并让老师们互相弥补弱点、组成强有力的团队，孩子们的自我控制能

力能够提升约 10～35%。 

仅仅是大人的改变，就已经带来多个案例：孩子们的语言表达方式和行为的积极性都发生

了明显变化。 

这种孩子能力的可见性变化，正说明孩子本身蕴藏着巨大的潜能，而只要给予一些小小的

引导和支持，就能够成倍 

自古以来，人们常说「孩子是看着大人的背影长大的」。 

我们大人若是健康、有活力、幸福快乐，就会直接关系到孩子的幸福与生活的力量。 

研究表明，像克服困难的能力等性格特质，大约有 50～60%是由环境塑造的。认识大脑，其

实就是认识教育本身。如果能以此为契机，让更多人去了解大脑，我会感到非常欣喜。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



幼儿户外活动的重要性 

早稻田大学  教授 

医学博士 

前桥 明 

 

序言 

自 2020 年以来，随着新冠病毒的扩散，伴随而来的外出限制和运动管制，使孩子们越来

越失去了到户外活动的机会。 

结果，孩子们的户外游戏大幅减少，取而代之的是使用智能手机和互联网的静态活动，以

及过度用眼的视频观看。 

在幼少时期失去了户外运动机会的孩子们，还没来得及充分发育就已经开始衰退。 

现在正是大家齐心协力，防止孩子身心出现异常的时候。 

为此，首先需要在整个社会形成一种共识，即“重视从婴幼儿时期开始的运动和户外游戏。 

 

呼吁关注发育期儿童的需要 

首先，我们要呼吁以下活动的重要性和效果： 

① 在户外安全游戏中，通过全力奔跑、紧急应对等虚拟情境（如捉迷藏、躲避球等），能够

提高儿童的交感神经活性，促进大脑和自主神经的功能。 

② 前额叶的发育不仅需要成功的体验，伴随失败的游戏体验也同样重要。 

③ 鼓励儿童在白天参加令人兴奋的集体游戏，并且每天至少要有一次能够出汗的、富有活力

的户外活动。 

④ 户外适宜的光环境有助于抑制近视的发展，保护眼睛。同时，在户外活动中交替看远处和

近处，可以活化睫状肌的功能，促进眼部血液循环和新陈代谢，并提升视觉安全能力。 

 

户外游戏为何重要 

【1】从活动量方面来看 

在孩子们的日常生活中，我们非常关注他们今天的运动量急剧减少的情况。 

例如，在保育园的 5 岁儿童中，1985（昭和 60）～1987（昭和 62）年间，上午 9 点到下

午 4 点，他们大约可以走 1 万 2 千步左右；但到了 1991（平成 3）～1993（平成 5）年，这

一数字减少到 7 千～8 千步。到了 1998（平成 10）年以后，降到 5 千步左右，而进入令和

时期后，运动量几乎减少到昭和时期的一半左右。 

此外，由于上学和放学越来越多使用汽车，孩子们整体的步数进一步减少，导致培养体力

所需的运动量不足。 

观察孩子们的活动情况时，可以看到在走木桩或平衡木时，孩子们的脚趾会离开地面，无

法保持姿势（平衡），甚至从台上掉下来。如果平时在生活中有充分的行走，这是不可想象



的。 

即使跑步时，手臂不能自然摆动，膝盖也抬不高，脚尖摩擦地面容易绊倒。 

平时，如果孩子们更多地使用电视、视频，而不是进行户外活动，他们对活动场所的深度

感和与他人的距离感的认知能力也会不足，空间认知能力得不到发展。因此，来自前方或斜

前方的朋友发生碰撞的事故会增多。 

 

【2】从健全成长的角度来看 

为了让孩子健康成长， “时间”“空间”“仲間―伙伴”这三种“间”（日语中称“ma”）是不可或缺

的。 

而在阳光下，白天进行身体活动，不仅能提高体力，还能促进大脑发育和自主神经功能的

强化，预防近视的发生及抑制其进展，稳定情绪，提高创造力和自主性等。 

孩子们需要在户外充分玩耍、然后熟睡，这是理所当然的健康生活方式。但在现代，这种

“三间”（三种“间”）逐渐丧失，有时甚至会陷入所谓的**“间抜け现象”（前桥 明，2003）**。

我们不能忽视运动、释放能量、调节情绪的重要性。特别是在幼儿期，大约两小时的户外游

戏是非常重要的。 

随着这种“间抜け现象”的发展，令人担忧的是，孩子们的大脑（前额叶）功能正在减弱。 

通过捉迷藏中被朋友追赶而拼命逃跑，或者从树上差点滑落而努力应对，孩子们的交感神

经会被激活。然而，现在在安全游戏中，这种虚拟紧急情境越来越少，甚至对可能危险的游

戏进行过度制止，使得孩子们在发育过程中难以充分获得大脑兴奋与抑制的体验。 

 

【3】从增强体力的角度来看 

对于孩子们来说，户外活动不仅仅是为了增强体力。它还为孩子们作为人类生活的能力以

及人性化生活方式的基础打下基础。 

然而，如果没有基础体力，就无法培养毅力和专注力。为了让孩子们即使遇到困难也不轻

易放弃，能够靠自己的力量克服困难，成长为坚韧的人，就必须让他们在户外与大群朋友一

起自由运动，同时丰富地培养喜怒哀乐等情感。 

进行伴随活跃动作的运动游戏时间较长的幼儿，自然而然地接受耐力培养训练，在这一过

程中改善并提升呼吸循环功能。 

此外，尽情活动的孩子能够增强肌力，跑步能力也会得到提升。同时，他们还会培养按照

自己的意愿控制身体动作的协调能力，从而全面获得协调均衡的体力。 

 

【4】从脑神经发育的角度来看 

通过户外活动，在与朋友（他人）的交往中反复经历成功与失败，这些体验在大脑中形成

反馈，大脑的活动水平会因此提高，从而培养出富有同理心、能够展望未来的人性品质。 

此外，在充满激情、全身心投入的游戏中，孩子们能够充分释放能量，情绪得到稳定，同

时时间感和空间认知能力也会得到发展。然而，如果没有保证游戏的时间、空间和伙伴这三



种“间”，即使到了小学高年级，孩子们仍可能保持无法控制兴奋与抑制的幼稚型状态。 

也就是说，即使进入成人阶段，他们仍可能表现出无法自我约束、缺乏计划性的突发幼稚

行为。 

当与孩子们进行相扑或摔跤游戏时，孩子们会眼睛闪亮，一次又一次地向你挑战。通过这

样的深入游戏，孩子们能够巧妙地体验兴奋与抑制，从而促进大脑（前额叶）的发育。 

请不要忘记： 

在户外安全游戏中，模拟紧急情境让孩子们拼命运动，能够提高交感神经活性，促进大脑

功能； 

在游戏中，不仅成功体验，失败体验对前额叶的发育也同样重要； 

应鼓励孩子们在白天参与令人兴奋的集体游戏，每天至少一次进行能出汗的动态户外活

动。 

【5】从生活节奏养成的角度来看 

我们从生活节奏的角度分析了幼儿生活要素之间的相互关系。结果发现，如果“户外活动时

间短、看电视时间长、晚餐开始时间晚”，就会导致“入睡时间延迟”；而“入睡时间延迟”又会

导致起床时间晚、早餐开始时间晚，甚至上学时间也会推迟，这形成了生活节奏上的不良连

锁反应。 

也就是说，鼓励户外活动、缩短电视和视频的观看时间、提前晚餐开始时间，是改善当今

幼儿入睡时间、调整生活节奏的突破口。尤其是白天，孩子能够成为活动主体的运动刺激，

对于改善生活节奏至关重要。因此，务必要在白天为孩子安排户外活动或运动时间。 

在调整生活习惯方面，一天之中至少应给孩子一次机会，在户外释放运动能量，调节情

绪。这一点非常重要，不容忽视。户外活动不仅能增强孩子们的体力，还在基础代谢提升、

体温调节，以及脑和神经系统功能方面起到重要作用。 

也就是说，在幼儿园、学校和社区中，应保障孩子能够忘我投入户外活动的环境，让他们

在安全、充满乐趣的氛围中健康成长。 

 

【6】从防控近视发作与发展的角度来看 

长时间使用电子设备是近视发生的风险因素。户外活动时间显著减少以及电子设备使用时

间增加，会大大提高近视发生的可能性。 

此外，长时间使用电子设备还可能影响姿势，导致儿童头部和颈部屈曲。 

每天进行 2 小时的户外活动，或至少 60 分钟的户外游戏（运动），能够抑制近视的发生和

发展，降低儿童近视的风险。 

户外身体运动还可以促进循环系统和肌骨骼系统的发育，并增强自主神经功能。 

 

只上体育课不行吗？ 

接受体育教育是一件非常美好的事情。“体育”中的“体”字，意味着“人的本体”，而体育就是

培养它。因此，通过各种身体活动、运动游戏、捉迷藏、仿运动游戏、体操、舞蹈等体验，



体育对人的形成具有重要的教育作用。 

也就是说，体育通过适当的运动实践，促进大脑和自主神经系统功能的增强，促进身体健

康发展，同时培养安全能力、运动能力以及健康生活态度。体育教育旨在培养健康的身心以

及生活所需的基础体力和运动能力，因此孩子们也获得了“健全育成”的宝贵教育经验。 

在成长阶段的孩子们每天需要大约 60 分钟的身体活动，但即使是幼儿，疫情前放学后的

平均户外活动时间，男孩大约为 15 分钟，女孩大约为 20 分钟。在疫情期间，这一时间约为

20 分钟，持续偏短。 

如果希望孩子在日常生活中运用体育课上学到的运动内容，仅延长运动时间是不够的。必

须在体育课中进行运动，激发孩子的情感，让他们拥有深刻的体验，并让孩子在生活中愿意

再次进行所学运动，实现体育课程与日常生活的结合。 

也就是说，以“运动、心动、感动、生活化”为口号开展指导是非常重要的。 

实际上，孩子们的户外活动机会减少近年来已成为关注的问题。体育课程为孩子们提供了

重要的运动机会，但户外活动与体育课程在作用和效果上有所不同。因此，单靠体育课在实

际中仍有不足之处。 

 

推动儿童户外活动的举措与提案 

包括国家领导层在内的所有成年人，都必须形成共同认识，重视儿童的户外活动。那些从

户外活动中获得感动和安宁体验的孩子，不仅能促进自身成长，也能成为能够感受到日本美

好与珍贵的成年人。 

孩子是国家的宝贵财富，是未来。正值此时，不应错过时机，应积极推动户外活动，并希

望大家共同分享有关户外活动的重要性、意义、作用和效果的基本理念。 

如果社区中开放的游乐场所和儿童活动空间不足，家庭的经济差异可能会导致儿童体验差

距。实践证明，兴趣班、体育俱乐部、周末外出等需要花费金钱的体验活动，其参与率与家

庭收入成正比，因此需要关注这一问题。 

在放学后的下午 3 点至 5 点之间，应探索家庭和课堂之外的“第三空间”，在这里重新激活

“户外活动”，这将有助于消除儿童孤立，促进健康成长。 

目前已经存在学童保育、课后儿童教室、儿童会等多种放学后活动，包括公立项目，但这

些活动常因预算不足而频率低、名额有限，无法满足所有儿童的需求。 

另外，现代儿童缺乏“儿童集体领袖”，在户外活动经验有限的情况下，除了保障安全，还

需要有成人或指导者传递户外活动的魅力并加以引导。如果缺乏这些人才，放学后活动可能

仅限于室内完成作业或安静活动。 

因此，建议如下： 

呼吁国家增加对学童保育、课后儿童教室等现有放学后项目的预算分配，以充实所有儿童

的放学后生活。 

呼吁建设无障碍的街区公园，作为“促进和支持”所有儿童户外活动的场所，同时计划并实

施推动户外活动的人才培养。 



不仅关注学龄期儿童，还应从乳幼儿期开始提供关注，例如改善现有街区公园，为 0-2岁

儿童提供安全的游乐空间。 

放学后项目最好设置在学校设施内，但担心教师承担儿童看护和受伤责任，这成为推广自

由开放和设施利用的主要障碍。因此，需要培养并充分配备专门负责放学后活动的人才，同

时积累这些人才在户外活动方面的知识和经验。 

通过这些措施，使所有儿童在平日放学后能够在校庭、学校设施、街区公园、广场及其他

游乐场所自由玩耍，享受愉快时光。 

保障日本儿童的安全空间，恢复户外活动，至关重要。尤其是在少子化加剧的日本，确保

每一个未来的孩子都能安全、健康、幸福地成长为成年人，需要全体国民的理解与支持。 

 

为了让想要在户外玩耍的孩子能够尽情地玩耍，需要建立哪些机制和制度呢？ 

如今，即便是未来的保育者和指导者，由于其生活本身呈夜型化，也会逐渐认为这种状态

是“理所当然”的。因此，非常有必要对儿童时期的健康培养和户外活动相关理论进行深入研

究和研讨。 

在户外活动实践方面，指导者自身存在的问题也不可忽视。由于指导者缺乏充分的游戏体

验，存在“无法向孩子介绍丰富的游戏项目”“无法提供游戏方式的创新或多样化的提示”等现

状。因此，在保育和教育现场，甚至可能无法向孩子们传达从幼儿期开始健康培养的重要

性、户外活动的丰富项目，以及与运动、营养、休息相结合的生活节奏之间的关系，这令人

担忧。 

因此，我们计划编制一部户外活动推动支持者培训指南，并开展人才培养与讲习会，以提

升相关人员的能力。 

 

关于推动儿童户外活动的问题及对策 

1. 户外游乐空间的完善 

【1】推动小学生放学后将操场作为活动场所开放 

即使操场已经开放，也存在学校在看护方面的心理负担门槛问题。此外，目前主要是以注

册的现有社区体育俱乐部为中心在使用，未加入体育俱乐部的孩子无法获得自由开放的活动

时间，这是一个亟待解决的问题。 

对策：在与社区体育俱乐部的使用保持平衡的同时，实际上需要配置看护人员，促进操场

的自由开放。 

 当然，在不妨碍社区体育俱乐部使用的前提下，通过操场开放，同时推进街区公园的使用

以及“街道游戏”等活动，最终形成每天在社区某处都有孩子可以玩耍的场所的格局。 

【2】推动幼儿园庭院向未入学儿童开放并加以利用 

在不同地区，幼儿园庭院开放的频率和内容存在差异；即使庭院已经开放，也未必能及时

满足使用者的需求。 

对策：作为育儿支持的一部分，建议积极开展幼儿园庭院开放活动，并确保在各地区间不



存在差距。 

【3】在社区中保障儿童户外活动空间 

(1) 社区中最为亲近的游乐场所——街区公园的建设 

由于安全、防护、卫生方面的顾虑，以及未能满足使用者多样化的需求，街区公园的儿童

使用率正在下降。 

 对策：为安全促进儿童使用而进行的街区公园整备与人才保障 

（2）作为区域交流核心的新型户外游乐环境建设 

由于社区内缺乏适合儿童玩耍的场所，导致与自然的割裂以及社区交流的缺失，并日益严

重。 

对策：作为区域交流的据点，需要打造新的户外游乐场所，例如“街道游戏（みちあそび）”

等扎根社区的活动，并建立支持此类举措活性化的机制。 

 

2. 支持结交伙伴 

由于在社区中缺乏玩伴以及室内游戏逐渐成为主流，孩子们缺少进行户外游戏的契机，室

内度过的时间不断增加。 

对策：因此，需要传达户外游戏胜于室内游戏的魅力，并计划与实施培养和配置能够吸引

孩子们参与户外游戏的人才。 

 

3. 确保时间 

在数码设备使用时间不断增加的背景下，人们对儿童长时间使用数码设备所带来的负面影

响表示担忧。 

对策：通过确保并实践户外游戏时间，有必要缓解和抵消因过度使用数字设备所带来的负

面影响。实际上，在数字设备已经深入日常生活的现状下，要完全避免其使用极为困难。然

而，许多研究已表明，过度使用会对儿童的身心造成负面影响，长时间使用设备已被证实会

妨碍儿童的健康成长。另一方面，户外游戏具有抵消这些负面影响的功效，因此，为了保护

儿童的健康成长，有必要将户外游戏与数字设备的使用相结合。 

因此，在政府制定的有关儿童互联网及 ICT 的政策与指南中，必须在倡导适度使用数字设

备的同时，推荐一定时间的户外活动（从预防近视的角度看，每日 2 小时）。 

此外，若由国家规定，要求提供设备与内容的企业必须提供传达户外游戏重要性的安全内

容，通过将设备使用与户外活动相结合，才能切实保障儿童的健康成长。 

【文献】 

前桥 明：《智能手机世代的儿童与休闲》，《休闲·娱乐研究》89，p.20，2019。 

前桥 明（编著）：《促进儿童健康成长的户外游戏指南》，ミネルヴァ书房，2024。 
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