
「健康教育」 

-----沒有健康的身心就沒有健康的教育----- 

 

這是 1911 年、河合集團創業者葯學博士・河合龜太郎提倡的企業理念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本刊是為了提供提倡更多的有用的育兒情報，祈願孩子們的健康成⾧，而發行的季期刊。 

我們一直致力於傳承創業者・河合龜太郎的「健康教育」的理念。 希望您今後也愛讀本刊。 
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比 IQ 更重要的堅韌心靈的培養方法 

腦科學家 

工程博士（分子生物學） 

西 剛志 

序言 

  最近隨著少子化的發展，據說每個孩子身上的花費在不斷增加。 也有一些非常重視教育的

家⾧，明明還在上幼稚園，卻每天帶孩子去上各種興趣班，甚至去上為升學考試準備的補習

班。 

我自己也正好有一個 7 歲的孩子，從幼稚園時期就認識的一些家⾧也說過，如果自己家沒

有在學習上花很多錢，就會覺得好像被落下了，從而感到不安。 

那麼，從小就開始的早期教育和學習，真的有必要嗎？ 

 

越是成功的人，小時候往往越不起眼 

  小時候學習成績好、很顯眼的孩子，長大后就會成功。 過去人們一直是這樣認為的。  

當然，確實也有這樣的孩子，但如今已經明白，僅僅會讀書並不一定就能保證成功。  

著名的教育心理學家本傑明·布盧姆曾研究過世界範圍內 120 位著名的運動員、藝術家、數

學家等人的童年時期。  

結果發現，令人意外的是，他們大多數人在幼年時期並沒有表現出特別突出的才能。  

例如，提出相對論的愛因斯坦在童年時期幾乎不怎麼開口說話，是個不顯眼的孩子（曾經

還有一段時間被認為患有學習障礙。 ） 

另外，因研發疫苗而首次在世界範圍內推廣預防接種的細菌學家巴斯德，出生並成⾧於法

國的鄉村。 他在幼年時期的成績十分普通，各科學習基本都是中等或低於平均水準。 據說唯

一擅⾧的只是繪畫，看上去就是一個很普通的孩子。 

然而，他進入環境更為優越的巴黎大學后，才逐漸展現併發揮出了自己的才能。 

   ⾧期的 IQ 研究也表明，無論孩子小時候 IQ 多高，⾧大后往往只能取得比較平均的成果。 

雖然其中確實有一部分人取得了成功，但多數被稱為天才的人，從小並未顯現出特別的才能。 

另外，被稱為籃球界的「神」的邁克爾·喬丹，在 10 歲之前也沒有表現出特別突出的才能，

高中時期甚至沒能進入籃球校隊，也未被選拔隊選中。 然而，他在成年後，環境發生變化時

才展現出了非凡的才能。 類似地，達爾文、巴赫、哥白尼、牛頓、康得、列奧納多·達·芬奇、

倫勃朗等世界級偉人，也都是小時候不顯眼、看似平凡的人。 

 

要讓才能得以發展，經歷的數量非常重要 

   人們常以為聰明的人腦袋較大，但實際上兩者的關係並不大。 例如，成年男性的大腦平均

重量為 1300~1500 克，而世界級的偉人們的大腦並不特別大（著名文豪夏目漱石的大腦重

1425 克，而被稱為發現相對論天才的愛因斯坦的大腦僅 1230 克）。 



聰明與否，腦的大小不如神經密度重要，而神經密度取決於“一個人的經歷數量”。 即便小

時候不顯眼，我們通過各種經歷，也能夠在⾧大后取得更卓越的成就。 

我自己小時候身體很大，但卻是個不顯眼、性格安靜的孩子。 相比學習，我更喜歡在大自

然中玩耍：捉迷藏、運動、採集昆蟲、建造秘密基地，度過了與學習無關的童年。 我想，我

經歷的新鮮事物數量相對較多。 

 

備受世界注目的「克服困難的能力」 

   目前，全球的研究顯示，有一種比 IQ 更重要的能力，那就是「克服困難的能力」（專業術

語稱為“韌性”或 Resilience）。 無論多麼聰明，如果心志脆弱的人，進入社會後也很難取得成

功。 我在大學里見過很多優秀的人，發現無論頭腦多麼聰明，如果心理素質薄弱，就缺乏堅

持到底的能力，容易受挫，也往往無法在工作中取得重大成就。  

   此外，研究還發現，如果孩子時期的韌性（Resilience）較高，⾧大后更容易取得成功。 後

文將詳細介紹韌性的八個要素，其中之一就是所謂的“自我控制力”。  

特別值得全球關注的是，美國杜克大學進行的一項大規模研究，對 1000 名兒童進行了 30

年的追蹤調查。 研究發現，小時候自製力低的孩子（無法等待享受的孩子）在 30 年後，收

入往往較低，社會地位也較低。 相反，自我控制力高的孩子，經濟狀況和社會地位通常較高

（參見圖表）。 

 

30 年後與社會成功的關係 

（橫軸 ：自我控制力） 

 

其他研究也表明，有自製力的人在 SAT（美國大學入學考試）成績上表現優異，更善於應

對壓力和挫折，注意力也更集中。  

此外，能夠控制憤怒情緒的孩子，在人際關係、工作以及健康等各個方面都更容易取得成

功。 也就是說，具備自我控制力等韌性的孩子，更容易取得成果，未來的收入和社會地位也



往往更高。  

 

培養堅韌心智的方法 

為了培養這種韌性（Resilience），重要的一點是表揚孩子的努力。 斯坦福大學的研究表明，

如果只表揚能力本身（如聰明才智、身體能力、藝術天賦等）並說“真厲害！ “，孩子可能會

過於在意別人的評價，從而不願嘗試新的挑戰。 然而，如果表揚努力，孩子大腦中負責動機

的多巴胺獎勵系統就會被啟動，孩子的“想要更加努力”的意願會增強，從而更容易培養出韌

性。  

此外，需要根據孩子的年齡調整表揚的方式。 0 到 3 歲時，孩子還無法區分能力和努力。 

因此，在孩子年幼的時候，無論表揚的內容是什麼，都意味著“有人關注我（安全感）”，從

而有助於培養孩子的自我肯定感。  

實際上，研究發現，如果媽媽經常面帶微笑、經常與孩子交流，孩子會更頻繁地學會爬行; 

而在充滿溫暖語言和愛的環境中成⾧的孩子，其大腦發育速度甚至可能比普通情況快兩倍以

上（而且母親在孩子 6 歲前的育兒方式，幾乎決定了孩子的早期發育情況）。 

 但是，當孩子到了 4~5 歲以上，如果總是只誇獎'能力'，他們就會為了維持自己能力出眾的

形象而只去做自己能做好的事情，從而變得害怕挑戰。 進一步進入小學生階段后，會出現所

謂的『亨弗里效應』，也就是當多次因為努力而被誇獎時，孩子會預測到誇獎的內容，從而

導致誇獎的效果減弱。 因此，偶爾去表揚孩子的努力，反而會讓他們分泌更多的多巴胺，更

容易激發挑戰精神。  

 

孩子的才能通過〇〇得以培養 

此外，還有一個會影響孩子復原力（韌性）的因素。 那就是「成人的復原力」。。  

這是我在某幼兒園進行調查後得到的結果：在 3.5 歲~4 歲左右之前，孩子的自我控制力並不

會受到班主任老師的影響。 然而，當孩子進入4歲~6歲時，如果由復原力較低的老師帶領，

整體上會出現自我控制力較低的現象（雖然也有少數孩子的復原力有所提高，但總體呈下降

趨勢）。  

請想像一下，如果孩子面前是一位無法克服困難、顯得脆弱的老師，他們會是什麼感受

呢？ 或許連孩子自己都會因此而感到不安。  

相反，如果面前是一位無論面對怎樣的逆境都不屈不撓、令人信賴的老師，會怎麼樣呢？ 孩

子也會因此獲得勇氣，並感受到安心。  

我們知道有一種現象叫“以淚傳淚”，其實在我們的腦中存在一種名為“鏡像神經元”的神經

細胞，它像一面鏡子一樣，把眼前的人投射到自己的腦內，並重現對方身體的感受。 正因如

此，當我們與一個沒有精神的人待在一起時，自己也會逐漸變得沒有精神。  

從這個意義上說，要提升孩子的復原力，提升我們大人的復原力是至關重要的。  

 

提升大人的復原力 



那麼，為了提升我們大人的復原力，應該怎麼做呢？ 關鍵提示在於，首先要瞭解自己復原

力的水準。  

從美國賓夕法尼亞大學等高校的研究中，我們已經瞭解到復原力由幾個要素構成。 我把這

些要素進一步發展，歸納為復原力的 8 種力量。  

 

歸納為復原力的 8 種力量 

                 

            

雖然復原力常被一言以蔽之為“克服困難的能力”，但實際上，這種能力正是由這 8 種力量

共同構成的。  

在美軍的訓練中也發現，情緒控制力越高的人，即使在極端艱難的情況下，也不會慌亂，

而是能夠冷靜判斷，更容易克服困難。 相反，沒有遠見的人只會著眼於眼前的事情，缺乏⾧

遠視角，因此更難解決問題。  

此外，衝動抑制力低的人無法忍耐，缺乏等待的能力。 在解決問題時，時機往往很重要，

但他們總是急於行動，結果反而容易失敗。  

原因分析力低的人缺乏反思的傾向，往往重複同樣的問題; 而積極度低的人則總是以負面眼

光看待事物，導致大腦狀態下降，表現也隨之降低。  

共情力同樣重要。 常常會出現某個人在場時，問題反而更複雜的情況，這是因為缺乏共情

力，不能站在對方的立場思考。  

如果勝任感和主動性低，就會缺乏自信，因而更難以克服困難。  

綜上所述，我們克服困難的能力，其實正是這 8 種力量的綜合體現。  

 

瞭解弱點，用團隊來彌補 

以下是針對幼稚園老師進行的復原力分析結果。 （第 7 頁圖表） 

面向幼稚園教師開展的復原力分析結果 



 

 

正如從圖表中可以看出的，不同老師的復原力能力完全不同。 基本上，圓形越大越完整，

就代表復原力越高，能夠戰勝各種困難。 這對擔任領導職務的人來說尤為必要。 （例如，K

老師在這個團隊成員中擁有最高的復原力。 ） 

相反，如果圓形越畸形或越小，則表示復原力越低。 如果圓形小到一定程度，就容易在工

作中心灰意冷，傾向在一年內離職。  

例如，H 老師的原因分析能力很強，原本是一種出色的能力，但因為積極度極低，結果常

把原因往負面方向分析，導致情緒容易低落。 換句話說，他把寶貴的原因分析力用在了負面

的方向上，進而嚴重削弱了自我效能感（自我肯定感）。 因此，對 H 老師來說，重要的是培

養以積極眼光看待事物的習慣。  

在園所中，我們也常常介紹一些提升積極度的機制或習慣，其中之一就是“成功日記”。 所

謂成功日記，就是請老師每天回顧當天的五件好事並記錄下來。 僅僅通過回顧和寫下，人的

大腦就會聚焦在積極面上，從而提升幸福感，逐漸訓練出以正向看待事物的認知。 音樂也有

類似的效果。  

另一個重要的點是，通過團隊來提升復原力。 研究發現，孩子成⾧得好的班級，團隊成員

的 8 個要素加起來幾乎能夠完整覆蓋。 即使個人的能力不足，只要大家的力量合在一起，形



成一個大的圓形，就能推動孩子的復原力提升。 

例如，在前面的圖表中，C 老師和 M 老師組合在一起，就能形成一個漂亮的圓形，因此可

以互補彼此的能力，成為優秀的團隊。 僅僅通過觀察復原力圖表，就能一眼判斷是否會成為

好團隊，因此在很多幼稚園中得到了應用。  

 

大人若閃光，孩子亦會發光 

自 2016 年以來，我們已經對 150 多所幼兒園進行了分析。 研究發現，如果能夠實際提升

幼稚園老師的復原力，並讓老師們互相彌補弱點、組成強有力的團隊，孩子們的自我控制能

力能夠提升約 10~35%。  

僅僅是大人的改變，就已經帶來多個案例：孩子們的語言表達方式和行為的積極性都發生

了明顯變化。  

這種孩子能力的可見性變化，正說明孩子本身蘊藏著巨大的潛能，而只要給予一些小小的

引導和支援，就能夠成倍 

自古以來，人們常說「孩子是看著大人的背影⾧大的」。  

我們大人若是健康、有活力、幸福快樂，就會直接關係到孩子的幸福與生活的力量。  

研究表明，像克服困難的能力等性格特質，大約有 50~60%是由環境塑造的。 認識大腦，其

實就是認識教育本身。 如果能以此為契機，讓更多人去了解大腦，我會感到非常欣喜。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



幼兒戶外活動的重要性 

早稻田大學 教授 

醫學博士 

前橋 明 

 

序言 

自 2020 年以來，隨著新冠病毒的擴散，伴隨而來的外出限制和運動管制，使孩子們越來

越失去了到戶外活動的機會。 

結果，孩子們的戶外遊戲大幅減少，取而代之的是使用智慧手機和互聯網的靜態活動，以

及過度用眼的視頻觀看。 

在幼少時期失去了戶外運動機會的孩子們，還沒來得及充分發育就已經開始衰退。 

現在正是大家齊心協力，防止孩子身心出現異常的時候。 

為此，首先需要在整個社會形成一種共識，即「重視從嬰幼兒時期開始的運動和戶外遊

戲。 

 

呼籲關注發育期兒童的需要 

首先，我們要呼籲以下活動的重要性和效果： 

（1） 在戶外安全遊戲中，通過全力奔跑、緊急應對等虛擬情境（如捉迷藏、躲避球等），能

夠提高兒童的交感神經活性，促進大腦和自主神經的功能。  

（2） 前額葉的發育不僅需要成功的體驗，伴隨失敗的遊戲體驗也同樣重要。  

（3） 鼓勵兒童在白天參加令人興奮的集體遊戲，並且每天至少要有一次能夠出汗的、富有

活力的戶外活動。  

（4） 戶外適宜的光環境有助於抑制近視的發展，保護眼睛。 同時，在戶外活動中交替看遠

處和近處，可以活化睫狀肌的功能，促進眼部血液迴圈和新陳代謝，並提升視覺安全能力。 

 

戶外遊戲為何重要 

【1】從活動量方面來看 

在孩子們的日常生活中，我們非常關注他們今天的運動量急劇減少的情況。 

例如，在保育園的 5 歲兒童中，1985（昭和 60）~1987（昭和 62）年間，上午 9 點到下

午 4 點，他們大約可以走 1 萬 2 千步左右; 但到了 1991（平成 3）~1993（平成 5）年，這

一數字減少到 7 千~8 千步。 到了 1998（平成 10）年以後，降到 5 千步左右，而進入令和

時期后，運動量幾乎減少到昭和時期的一半左右。  

此外，由於上學和放學越來越多使用汽車，孩子們整體的步數進一步減少，導致培養體力

所需的運動量不足。 

觀察孩子們的活動情況時，可以看到在走木樁或平衡木時，孩子們的腳趾會離開地面，無



法保持姿勢（平衡），甚至從臺上掉下來。 如果平時在生活中有充分的行走，這是不可想像

的。 

即使跑步時，手臂不能自然擺動，膝蓋也抬不高，腳尖摩擦地面容易絆倒。 

平時，如果孩子們更多地使用電視、視頻，而不是進行戶外活動，他們對活動場所的深度

感和與他人的距離感的認知能力也會不足，空間認知能力得不到發展。 因此，來自前方或斜

前方的朋友發生碰撞的事故會增多。 

 

【2】從健全成⾧的角度來看 

為了讓孩子健康成⾧， “時間”“空間”“仲間―夥伴”這三種“間”（日語中稱“ma”）是不可或缺

的。  

而在陽光下，白天進行身體活動，不僅能提高體力，還能促進大腦發育和自主神經功能的

強化，預防近視的發生及抑制其進展，穩定情緒，提高創造力和自主性等。 

孩子們需要在戶外充分玩耍、然後熟睡，這是理所當然的健康生活方式。 但在現代，這種

“三間”（三種“間”）逐漸喪失，有時甚至會陷入所謂的**“間抜け現象”（前橋 明，2003）**。 

我們不能忽視運動、釋放能量、調節情緒的重要性。 特別是在幼兒期，大約兩小時的戶外遊

戲是非常重要的。  

隨著這種“間抜け現象”的發展，令人擔憂的是，孩子們的大腦（前額葉）功能正在減弱。 

通過捉迷藏中被朋友追趕而拚命逃跑，或者從樹上差點滑落而努力應對，孩子們的交感神

經會被啟動。 然而，現在在安全遊戲中，這種虛擬緊急情境越來越少，甚至對可能危險的遊

戲進行過度制止，使得孩子們在發育過程中難以充分獲得大腦興奮與抑制的體驗。 

 

【3】從增強體力的角度來看 

對於孩子們來說，戶外活動不僅僅是為了增強體力。 它還為孩子們作為人類生活的能力以

及人性化生活方式的基礎打下基礎。 

然而，如果沒有基礎體力，就無法培養毅力和專注力。 為了讓孩子們即使遇到困難也不輕

易放棄，能夠靠自己的力量克服困難，成⾧為堅韌的人，就必須讓他們在戶外與大群朋友一

起自由運動，同時豐富地培養喜怒哀樂等情感。 

進行伴隨活躍動作的運動遊戲時間較⾧的幼兒，自然而然地接受耐力培養訓練，在這一過

程中改善並提升呼吸迴圈功能。 

此外，盡情活動的孩子能夠增強肌力，跑步能力也會得到提升。 同時，他們還會培養按照

自己的意願控制身體動作的協調能力，從而全面獲得協調均衡的體力。 

 

【4】從腦神經發育的角度來看 

通過戶外活動，在與朋友（他人）的交往中反覆經歷成功與失敗，這些體驗在大腦中形成

反饋，大腦的活動水準會因此提高，從而培養出富有同理心、能夠展望未來的人性品質。 

此外，在充滿激情、全身心投入的遊戲中，孩子們能夠充分釋放能量，情緒得到穩定，同



時時間感和空間認知能力也會得到發展。 然而，如果沒有保證遊戲的時間、空間和夥伴這三

種「間」，即使到了小學高年級，孩子們仍可能保持無法控制興奮與抑制的幼稚型狀態。 

也就是說，即使進入成人階段，他們仍可能表現出無法自我約束、缺乏計劃性的突發幼稚

行為。 

當與孩子們進行相撲或摔跤遊戲時，孩子們會眼睛閃亮，一次又一次地向你挑戰。 通過這

樣的深入遊戲，孩子們能夠巧妙地體驗興奮與抑制，從而促進大腦（前額葉）的發育。 

請不要忘記： 

在戶外安全遊戲中，模擬緊急情境讓孩子們拚命運動，能夠提高交感神經活性，促進大腦

功能; 

在遊戲中，不僅成功體驗，失敗體驗對前額葉的發育也同樣重要; 

應鼓勵孩子們在白天參與令人興奮的集體遊戲，每天至少一次進行能出汗的動態戶外活

動。 

 

【5】從生活節奏養成的角度來看 

我們從生活節奏的角度分析了幼兒生活要素之間的相互關係。 結果發現，如果「戶外啟用

時間短、看電視時間⾧、晚餐開始時間晚」，就會導致「入睡時間延遲」; 而“入睡時間延遲”

又會導致起床時間晚、早餐開始時間晚，甚至上學時間也會推遲，這形成了生活節奏上的不

良連鎖反應。 

也就是說，鼓勵戶外活動、縮短電視和視頻的觀看時間、提前晚餐開始時間，是改善當今

幼兒入睡時間、調整生活節奏的突破口。 尤其是白天，孩子能夠成為活動主體的運動刺激，

對於改善生活節奏至關重要。 因此，務必要在白天為孩子安排戶外活動或運動時間。 

在調整生活習慣方面，一天之中至少應給孩子一次機會，在戶外釋放運動能量，調節情

緒。 這一點非常重要，不容忽視。 戶外活動不僅能增強孩子們的體力，還在基礎代謝提

升、體溫調節，以及腦和神經系統功能方面起到重要作用。 

也就是說，在幼兒園、學校和社區中，應保障孩子能夠忘我投入戶外活動的環境，讓他們

在安全、充滿樂趣的氛圍中健康成⾧。 

 

【6】從防控近視發作與發展的角度來看 

⾧時間使用電子設備是近視發生的風險因素。 戶外啟用時間顯著減少以及電子設備使用時

間增加，會大大提高近視發生的可能性。 

此外，⾧時間使用電子設備還可能影響姿勢，導致兒童頭部和頸部屈曲。 

每天進行 2 小時的戶外活動，或至少 60 分鐘的戶外遊戲（運動），能夠抑制近視的發生和

發展，降低兒童近視的風險。 

戶外身體運動還可以促進迴圈系統和肌骨骼系統的發育，並增強自主神經功能。 

 

只上體育課不行嗎？ 



接受體育教育是一件非常美好的事情。 “體育”中的“體”字，意味著“人的本體”，而體育就是

培養它。 因此，通過各種身體活動、運動遊戲、捉迷藏、仿運動遊戲、體操、舞蹈等體驗，

體育對人的形成具有重要的教育作用。 

也就是說，體育通過適當的運動實踐，促進大腦和自主神經系統功能的增強，促進身體健

康發展，同時培養安全能力、運動能力以及健康生活態度。 體育教育旨在培養健康的身心以

及生活所需的基礎體力和運動能力，因此孩子們也獲得了「健全育成」的寶貴教育經驗。 

在成⾧階段的孩子們每天需要大約 60 分鐘的身體活動，但即使是幼兒，疫情前放學后的

平均戶外啟用時間，男孩大約為 15 分鐘，女孩大約為 20 分鐘。 在疫情期間，這一時間約為

20 分鐘，持續偏短。 

如果希望孩子在日常生活中運用體育課上學到的運動內容，僅延⾧運動時間是不夠的。 必

須在體育課中進行運動，激發孩子的情感，讓他們擁有深刻的體驗，並讓孩子在生活中願意

再次進行所學運動，實現體育課程與日常生活的結合。 

也就是說，以「運動、心動、感動、生活化」為口號開展指導是非常重要的。 

實際上，孩子們的戶外活動機會減少近年來已成為關注的問題。 體育課程為孩子們提供了

重要的運動機會，但戶外活動與體育課程在作用和效果上有所不同。 因此，單靠體育課在實

際中仍有不足之處。 

 

推動兒童戶外活動的舉措與提案 

包括國家領導層在內的所有成年人，都必須形成共同認識，重視兒童的戶外活動。 那些從

戶外活動中獲得感動和安寧體驗的孩子，不僅能促進自身成⾧，也能成為能夠感受到日本美

好與珍貴的成年人。  

孩子是國家的寶貴財富，是未來。 正值此時，不應錯過時機，應積極推動戶外活動，並希

望大家共同分享有關戶外活動的重要性、意義、作用和效果的基本理念。  

如果社區中開放的遊樂場所和兒童活動空間不足，家庭的經濟差異可能會導致兒童體驗差

距。 實踐證明，興趣班、體育俱樂部、週末外出等需要花費金錢的體驗活動，其參與率與家

庭收入成正比，因此需要關注這一問題。  

在放學后的下午 3 點至 5 點之間，應探索家庭和課堂之外的“第三空間”，在這裡重新啟

動“戶外活動”，這將有助於消除兒童孤立，促進健康成長。  

目前已經存在學童保育、課後兒童教室、兒童會等多種放學後活動，包括公立專案，但這

些活動常因預算不足而頻率低、名額有限，無法滿足所有兒童的需求。  

另外，現代兒童缺乏「兒童集體領袖」 ，在戶外活動經驗有限的情況下，除了保障安

全，還需要有成人或指導者傳遞戶外活動的魅力並加以引導。 如果缺乏這些人才，放學后活

動可能僅限於室內完成作業或安靜活動。  

因此，建議如下： 

呼籲國家增加對學童保育、課後兒童教室等現有放學后項目的預算分配，以充實所有兒童

的放學後生活。  



呼籲建設無障礙的街區公園，作為“促進和支援”所有兒童戶外活動的場所，同時計劃並實

施推動戶外活動的人才培養。  

不僅關注學齡期兒童，還應從乳幼兒期開始提供關注，例如改善現有街區公園，為 0-2 歲

兒童提供安全的遊樂空間。  

放學后專案最好設置在學校設施內，但擔心教師承擔兒童看護和受傷責任，這成為推廣自

由開放和設施利用的主要障礙。 因此，需要培養並充分配備專門負責放學后活動的人才，

同時積累這些人才在戶外活動方面的知識和經驗。  

通過這些措施，使所有兒童在平日放學后能夠在校庭、學校設施、街區公園、廣場及其他

遊樂場所自由玩耍，享受愉快時光。 

保障日本兒童的安全空間，恢復戶外活動，至關重要。 尤其是在少子化加劇的日本，確保

每一個未來的孩子都能安全、健康、幸福地成⾧為成年人，需要全體國民的理解與支援。  

 

為了讓想要在戶外玩耍的孩子能夠盡情地玩耍，需要建立哪些機制和制度呢？ 

如今，即便是未來的保育者和指導者，由於其生活本身呈夜型化，也會逐漸認為這種狀態

是“理所當然”的。 因此，非常有必要對兒童時期的健康培養和戶外活動相關理論進行深入研

究和研討。  

在戶外活動實踐方面，指導者自身存在的問題也不可忽視。 由於指導者缺乏充分的遊戲體

驗，存在“無法向孩子介紹豐富的遊戲專案”“無法提供遊戲方式的創新或多樣化的提示”等現

狀。 因此，在保育和教育現場，甚至可能無法向孩子們傳達從幼兒期開始健康培養的重要

性、戶外活動的豐富專案，以及與運動、營養、休息相結合的生活節奏之間的關係，這令人

擔憂。  

因此，我們計劃編製一部戶外活動推動支援者培訓指南，並開展人才培養與講習會，以提

升相關人員的能力。 

 

關於推動兒童戶外活動的問題及對策 

1. 戶外遊樂空間的完善 

【1】推動小學生放學后將操場作為活動場所開放 

即使操場已經開放，也存在學校在看護方面的心理負擔門檻問題。 此外，目前主要是以註

冊的現有社區體育俱樂部為中心在使用，未加入體育俱樂部的孩子無法獲得自由開放的啟

用時間，這是一個亟待解決的問題。  

對策：在與社區體育俱樂部的使用保持平衡的同時，實際上需要配置看護人員，促進操場

的自由開放。  

當然，在不妨礙社區體育俱樂部使用的前提下，通過操場開放，同時推進街區公園的使用

以及“街道遊戲”等活動，最終形成每天在社區某處都有孩子可以玩耍的場所的格局。  

【2】推動幼稚園庭院向未入學兒童開放並加以利用 

在不同地區，幼稚園庭院開放的頻率和內容存在差異; 即使庭院已經開放，也未必能及時



滿足消費者的需求。 

對策：作為育兒支援的一部分，建議積極開展幼稚園庭院開放活動，並確保在各地區間不

存在差距。 

【3】 在社區中保障兒童戶外活動空間 

（1）社區中最為親近的遊樂場所——街區公園的建設 

由於安全、防護、衛生方面的顧慮，以及未能滿足使用者多樣化的需求，街區公園的兒童

使用率正在下降。  

 對策：為安全促進兒童使用而進行的街區公園整備與人才保障 

（2）作為區域交流核心的新型戶外遊樂環境建設 

由於社區內缺乏適合兒童玩耍的場所，導致與自然的割裂以及社區交流的缺失，並日益嚴

重。  

對策：作為區域交流的據點，需要打造新的戶外遊樂場所，例如“街道遊戲（みちあそび）”

等紮根社區的活動，並建立支援此類舉措活性化的機制。  

 

2. 支持結交夥伴 

由於在社區中缺乏玩伴以及室內遊戲逐漸成為主流，孩子們缺少進行戶外遊戲的契機，室

內度過的時間不斷增加。 

對策：因此，需要傳達戶外遊戲勝於室內遊戲的魅力，並計劃與實施培養和配置能夠吸引

孩子們參與戶外遊戲的人才。  

 

3. 確保時間 

在數碼設備使用時間不斷增加的背景下，人們對兒童⾧時間使用數碼設備所帶來的負面影

響表示擔憂。  

對策：通過確保並實踐戶外遊戲時間，有必要緩解和抵消因過度使用數字設備所帶來的負

面影響。 實際上，在數字設備已經深入日常生活的現狀下，要完全避免其使用極為困難。 然

而，許多研究已表明，過度使用會對兒童的身心造成負面影響，長時間使用設備已被證實會

妨礙兒童的健康成長。 另一方面，戶外遊戲具有抵消這些負面影響的功效，因此，為了保護

兒童的健康成長，有必要將戶外遊戲與數字設備的使用相結合。  

因此，在政府制定的有關兒童互聯網及 ICT 的政策與指南中，必須在倡導適度使用數位設

備的同時，推薦一定時間的戶外活動（從預防近視的角度看，每日 2 小時）。  

此外，若由國家規定，要求提供設備與內容的企業必須提供傳達戶外遊戲重要性的安全內

容，通過將設備使用與戶外活動相結合，才能切實保障兒童的健康成⾧。 
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業委員（2009~2017 年）等職務。  

榮獲多項與幼少兒健康、保育、體育相關的獎項，包括日本幼少兒健康教育學會優秀論文

獎（2008 年）、日本保育園保健學會保育保健獎（2008 年）、第 10 屆兒童設計獎（2016

年）、日本幼兒體育學會功勞獎（ 2022 年）等。  

 

■協助園 

封面：三山築紫保育園（千葉縣 船橋市） 

 

■「健康教育」 概要 

季期刊《健康教育》是祈願孩子們的健康成⾧而創刊的。 1956 年創刊以來一直傳承創業

者・河合龜太郎的信念。 

讀者物件/日本全國中小學校・幼稚園・保育園的學校⾧，園⾧和老師，保健主事，醫務室

老師，學校飲食相關人員等。  

真誠感謝平日愛讀《健康教育》編輯部致力於做更好的期刊，如果能對大家的健康教育的

實踐有所説明。  想看的內容和主題，以及各園各學校的介紹（比如我們園在健康教育上

有這方面的實踐），以及其他的意見感想請一定告知我們。  諮詢請聯繫下面位址 



河合藥業株式會社「健康教育」編輯部 

〒164-0001 東京都中野區中野 6-3-5  

電話：03-3365-1156（代） 

傳真：03-3365-1180 

電子郵件 ： genkikko@kawai-kanyu.co.jp  

網址：http://www.kawai-kanyu.co.jp 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


