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【はじめに】メディアの使い過ぎによる睡眠不足・生活習慣の乱れによって、子ども

たちの授業中における集中力が低下していると考えられる。そこで本研究は、学校保健

活動の一環として、「授業前のちょっとした運動（約 分程度）」を実施することにより、

集中して授業が受けられる状態になったどうか、子どもたちが体を動かすことが楽しい

と感じることができたかを実際の学校現場で確認することを目的とした。【方法】愛知

県内 校 ～ 年生 名に対し、「授業前のちょっとした運動」を令和 年 月から

月までの期間中、 週間実施した。運動の内容は、短時間で脳へ刺激を与えることを

考慮し、皮膚への感覚刺激を取り入れた動きに始まり、脳・神経系にはたらきかけるい

わゆるコーディネーション運動で構成した。 週間実施した後、子どもたちにアンケー

ト行い集中できたかどうかを確認するとともに、メディア時間・運動意欲等を把握した。

【結果】今回のアンケートから、「1 時間目、授業に集中している」が全体の 70.8％、

「午前中授業に集中している」は 55.5％、「午後の授業も授業に集中できた」は 30.3％
であった。また、「集中している時間」と「メディア利用時間」「運動に対する意欲」そ

れぞれカイ二乗検定を行った結果、関連があることを確認した。【まとめ】2 週間という

短い期間ではあるが、今回実施した「ちょっとした運動」によって、子どもの集中力が

高まることを示唆する結果を得ることができた。

キーワード：授業前のちょっとした運動，集中力向上，コーディネーション運動，

スモールステップ，学校現場 
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１．はじめに

スクール構想の中で、メディアは

子どもたちにとって切っても切れない存

在となった。その結果、メディアの使い過

ぎによる睡眠不足・生活習慣の乱れによ

って、子どもたちの授業中における集中

力が低下していると考えられる。

また、スポーツ庁がまとめている

年度「全国体力・運動能力調査」の結果に

よると、体力合計点は小・中学生の男女と

も、 年度調査と比べ低下したという

ことである。その背景には、コロナ禍で体

育の授業以外に運動時間が減ったことや、

テレビ・スマホ・ゲームなどを視聴するス

クリーンタイムが増加し、運動の機会が

減ったことがあげられている。さらに、

「運動やスポーツに対する意識」の質問

では、小中学校男女ともに「好き」と回答

した割合が減少しており、「嫌い」な理由

として「体を動かすことが苦手」などが挙

げられている１）。

運動により集中力が高まるというのは、

先行研究によりいくつか報告されている。

特にこの結果を、学校現場での応用に繋

げるため原らは、心拍数を ％ 程

度まであげた軽運動実施前後の

において、若年者の注意機能

が改善されることに加え、軽運動前の記

録が遅い者ほど、運動後の記録の短縮が

大きくなることを確認している２）。酒向

らは、朝の会前の身体運動の運動強度と

集中力の関係から、「きつくもなく楽でも

ない」「きつい」と感じるときもある運動

強度で朝の会前の約 分から約 分の

運動をすることによって、集中力が高ま

ると報告している３）。

しかし、これらの結果を学校現場に応

用しようとした場合、毎日朝の会前に運

動強度をあげるための時間を確保するこ

とは難しい。また、すべての教員が運動を

得意としているわけではない。

そこで本研究では、これらの研究結果

を応用し学校保健活動の一環として、「授

業前のちょっとした運動」（約 分程度）

を実施することにより、集中して授業が

受けられる状態になったどうか、子ども

たちが体を動かすことが楽しいと感じる

ことができたかを実際の学校現場で確認

することを目的とする。さらに、すべての

先生たちが実施できるようなプログラム

を開発し、広めていくことを最終の目的

とする。

 
２．方法

１）対象

愛知県内全小学校（名古屋市除く）に実

施要項を送付し、賛同していただいた 校

名のうち、 週間体操を実施できた

～ 年生 名（ 年生：男子 名 女子

合計 名、 年生：男子 名 女子

名 合計 名、 年生：男子 名 女子

名 合計 名）。

２）実施方法

（１）実施期間

令和 年 月から 月までの期間中、

「授業前のちょっとした運動（例）」を授

業前（主に朝の会の後）に 週間実施す

る（実施する 週間は、各校と相談の上

決定）。

 

（２）実施内容

「授業前のちょっとした運動」は、短時

間で脳へ刺激を与えることを考慮し、皮

膚への感覚刺激を取り入れた動きに始ま

り４） ）、脳・神経系にはたらきかけるいわ

ゆるコーディネーション運動で構成した

６）。運動の内容は以下のとおり

①②③力を抜いて意識的にリラックスし、

体をほぐし、皮膚や筋への心地よい刺激

を与える運動。

④手指の動きを中心に、脳に刺激を与え

る運動。

⑤⑥短時間で心拍数を上げるために、全

身を使ったコーディネーション運動。

⑦体側を伸ばし、肋間筋を伸ばすことで

深い呼吸ができるようにする運動。

⑧深呼吸で、副交感神経を刺激し交感神

経優位の体をリラックスさせ、より多く

の酸素を脳に送ることによって、頭をす

っきりさせる運動。
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また、④手指の運動⑤⑥全身コーディ

ネーション運動は、運動を飽きさせず末

永く実施できるよう、子どもたちの様子

を見ながら少しずつ変化し難易度を上げ

ていく（スモールステップ）ようにした。

運動に関わる教員には、事前に直接ま

たは代表の先生に運動の内容について説

明を行った。さらに運動の動画を作成し、

先生方の練習や実際の運動時間に活用し

てもらった。

（３）評価方法

週間実施した最終日に、「体操実施に

関するアンケート」を全児童（選択式）に

行いその中で運動実施期間中のメディア

時間・運動習慣を把握した。担当した教員

には、運動の内容、子どもたちの変化につ

いて記述式のアンケートを実施した。

（４）倫理的配慮

担当する各学校の教員には、研究の主

旨を直接説明し同意を得た。子どもたち

へのアンケートは学校名・学年・性別のみ

把握し無記名で、教員へのアンケートは

すべて無記名とし、個人の特定ができな

いよう実施した。

 

３．結果

１）「授業前のちょっとした運動」を実施

した子どもたちの感想 
運動を実施した感想について「良かっ

た」「良くなかった」「どちらでもない」で

感想を確認した。その結果について、全

体・学年別・性別でクロス集計し、カイ二

乗検定を行った（図１）。全体では、「良か

った」と回答した割合は、72.5%であった。

学年では、4 年生 73.6％、6 年生 76.0％
に対し、5 年生では 30.0％であった（χ2(4)
＝20.156、p＜0.001）。性別では、男子が

69.9％、女子は 78.6％であり（χ2(4)＝
7.937、p＜0.1）関連が認められなかった。 

 
２）図１の感想に至った理由を明らかに

するために、「良かった」（n＝253）と「良

くなかった」「どちらでもない」（n＝96）
に分類し、感想別に「授業前のちょっとし

た運動」実施後の変化、1 日の授業の感じ

方、2 週間目の感じ方について調査した。 
 
（１）「授業前のちょっとした運動」実施

後の変化 
選択肢の内容は、感想として考えられ

る項目を先に提案し、複数回答ありとし

た。集計では、最初に選択肢を「良い変化」

「良くない変化」に分類し（表１）クロス

集計を行い、カイ 2 乗検定を行った。そ

の後それぞれの状況について調査した

（図２）。 

「良かった」の感想では「良い変化」の

み 76.2％、「良くない変化」のみ 14.2％、

「両方」は 9.5％であり、「良くなかった」

「どちらでもない」の感想では、27.1％・

64.6％・8.3％となり（χ2(2)＝89.788、p＜
0.001）関連が認められた。 

「良かった」感想の中で「良い変化のみ」

の回答では、「④体がかるくなった」「⑤頭

がすっきりした」の体の変化が多く、「③

授業中眠くなくなった」「①先生の話がよ

く聞けるようになった」「②授業が楽しく

なった」の順であった。 
「良くなかった」「どちらでもない」感

想の中で「良くない変化」のみの回答では、

「⑦何も変わらない」が 14.6％、「⑥疲れ

た」が 4.0％であった。 
 
（２）1 日の授業の感じ方 

いつまで授業に集中できたのか、授業

中どのようなことを感じたのかを把握す

るための項目を提案し、複数回答とした

（図３）。 

（表１：回答の選択肢を「良い変化」と「良くない変化」に分類）

項目名
①先生の話がよく聞けるようになった
②授業が楽しくなった
③授業中眠くなくなった
④体がかるくなった
⑤頭がすっきりした
⑧その他（良い変化）

良
い
変
化

項目名
⑥疲れた
⑦何も変わらない
⑧その他（良くない変化）

良
く
な
い

変
化

全
体

学
年

性
別

図 1：「授業前にちょっとした運動」を実施した感想の割合 
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さらに、①～③の選択肢を「1 時間目、

授業に集中している」「午前中授業に集中

している」「午後の授業も授業に集中でき

た」に分類し、その状況を調査した。（図

４）（図５）（分類時に選択肢の中で内容に

矛盾している 3 名を除く 346 名（「良かっ

た」：n=250 「良くなかった・どちらでも

ない」n＝96）） 
図３のとおり、「良かった」と回答した

中で「1 時間目のみ授業に集中できた」は

18.4％、「午前中授業に集中している」は

35.6％、「午後の授業も授業に集中できた」

は 39.2％であった。⑦その他の回答では、

「体が温まった」「問題がすらすら解ける

ようになった」「ノートがよく書けるよう

になった」という回答があった。 
「良くなかった」「どちらでもない」の回

答では、「1 時間目のみ授業に集中できた」

は 16.7％と前者とあまり変わらないが、

午前中・午後になると大きな差があった。

⑦その他の回答では、「何も変わらない」

が多く「あくびがでるようになった」「体

操なしでも大丈夫だった」という回答が 
あった。 

図４のとおり、「集中している時間」の

分類では、「1 時間目、授業に集中してい

る」が全体（n=346）の 70.8％、「午前中

授業に集中している」は 55.5％、「午後の

授業も授業に集中できた」は 30.3％であ

った。図５のとおり、運動の感想別にみる 

図 2：感想別、実施後の変化の割合 
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と、「良かった」では、81.6％・66.8％・

39.2％、「良くなかった・どちらでもない」

では、42.7％・26.0％・7.3％であった。 
 
（３） 週間目の「授業前のちょっとした運

動」に対する感じ方

選択肢の内容は、主に体を動かすこと 
が楽しくなったどうかを把握するための 
項目を提案し、複数回答とした。集計では、

最初に選択肢を「良い感じ」と「良くない

感じ」に分類し（表２）クロス集計を行い、

カイ 2 乗検定を行った。その後それぞれ

の状況について調査した（図６）。 
「良かった」の感想では「良い感じ」のみ

87.4％、「良くない感じ」のみ 9.5％、「両 

 
方」は 3.2％であり、「良くなかった」・ 
「どちらでもない」の感想では、41.7％・

54.2%・4.2％となり（χ2(2)＝83.426、p＜ 
0.001）関連が認められた。 

「良かった」感想の中で「良い感じ」の

みの回答では、「①朝、体操を行うことが

楽しくなった」が 60.5％と一番多く、 

（表２：選択肢を「良い感じ」と「良くない感じ」に分類）

項目名

①朝、体操を行うことが楽しくなった

②この体操だけでなく、体を動かすことが楽しくなった

⑤他の授業前にも、自分で体を動かすようになった

⑥授業中でも、体操をしたらもっと集中できるのにと思った

⑦家でも、宿題や勉強をする前に体操を行うようになった

⑧その他（良い感じ）

良
い
感
じ

項目名

③朝の体操がめんどくさくなった

④朝の体操で疲れるようになった

⑧その他（良くない感じ）

良
く
な
い

感
じ

（選択肢の①～③と④～⑥の回答を比較し、回答の内容に矛盾している 名を除く 名（「良かった」：

「良くなかった・どちらでもない」ｎ＝ ）で調査した。 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

午前中、授業に
集中している。

時間目、授業に
集中している。

（％）

図 3：感想別、1 日の授業の感じ方の割合 

図 4：全体における「集中している」と考えられる時間の割合 図 5：感想別、「集中している」と考えられる時間の割合 
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39.2％、「良くなかった・どちらでもない」

では、42.7％・26.0％・7.3％であった。 
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が楽しくなったどうかを把握するための 
項目を提案し、複数回答とした。集計では、

最初に選択肢を「良い感じ」と「良くない

感じ」に分類し（表２）クロス集計を行い、

カイ 2 乗検定を行った。その後それぞれ

の状況について調査した（図６）。 
「良かった」の感想では「良い感じ」のみ

87.4％、「良くない感じ」のみ 9.5％、「両 

 
方」は 3.2％であり、「良くなかった」・ 
「どちらでもない」の感想では、41.7％・

54.2%・4.2％となり（χ2(2)＝83.426、p＜ 
0.001）関連が認められた。 

「良かった」感想の中で「良い感じ」の

みの回答では、「①朝、体操を行うことが

楽しくなった」が 60.5％と一番多く、 

（表２：選択肢を「良い感じ」と「良くない感じ」に分類）

項目名

①朝、体操を行うことが楽しくなった

②この体操だけでなく、体を動かすことが楽しくなった

⑤他の授業前にも、自分で体を動かすようになった

⑥授業中でも、体操をしたらもっと集中できるのにと思った

⑦家でも、宿題や勉強をする前に体操を行うようになった
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良
い
感
じ

項目名

③朝の体操がめんどくさくなった

④朝の体操で疲れるようになった

⑧その他（良くない感じ）

良
く
な
い

感
じ

（選択肢の①～③と④～⑥の回答を比較し、回答の内容に矛盾している 名を除く 名（「良かった」：

「良くなかった・どちらでもない」ｎ＝ ）で調査した。 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

午前中、授業に
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時間目、授業に
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図 3：感想別、1 日の授業の感じ方の割合 

図 4：全体における「集中している」と考えられる時間の割合 図 5：感想別、「集中している」と考えられる時間の割合 
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「②この体操だけでなく、体を動かすこ

とが楽しくなった」が 35.2％、「⑥授業中

でも、体操したらもっと集中できるのに」

が 15.0％であった。「⑧その他（良い意見）」

では、「（体操の）上級者編がやりたくなっ

た」が一番多く、「外に出ようかなと思え 
るようになった」「家では体を動かさなか

ったが、動かそうと思った」などの意見も 
あった。 
「良くなかった」「どちらでもない」感

想の中で「良くない感じ」のみの回答では、

「③朝の体操がめんどくさくなった」が

34.4％であった。「⑧その他（悪い意見）」

では、「何も変わらない」「何も感じない」

が一番多かった。 

 
３）今回行った「授業前のちょっとした運

動」継続への意欲 
継続への意欲について、今後も「授業前

のちょっとした運動」行いたいか確認し

た。その結果について、全体・感想別でク

ロス集計をし（図７）、カイ二乗検定を行

った。 
全体では、「毎日、すべての授業前に行

いたい」と回答した割合は 18.3％、「毎日、

1 時間目の前だけで行いたい」と回答した

割合は 39.8％、合わせて 58.1％となり約 
6 割が今回の「授業前のちょっとした運動」

を行いたいと回答していた。感想別では

「良かった」では 23.7％・49.4％、「良く

なかった・どちらでもない」では 4.2％・

図 6：感想別、2 週間目の感じ方の割合 
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14.6％であり（χ2(4)＝108.307、p＜0.001）
関連が認められた。 
 
４）自宅での活用 
今回「授業前のちょっとした運動」を実

施期間中に自宅での活用について確認す

るために、その結果について、全体・感想

別でクロス集計をし（図８）、カイ二乗検

定を行った。 
全体では、家で学習する前に「やった」

と回答した割合は 4.3％、「ときどきやっ

た」12.9％、「少しやった」22.1％、「一度

もやっていない」60.5％であった。感想別

では「良かった」では、5.9％・17.0％・

27.3％・49.4％であった。「良くなかった・ 
どちらでもない」では、「やった」という

回答はなく、「ときどきやった」2.1％、「少

しやった」8.3％、「一度もやっていない」

89.6％であり（χ2(4)＝47.969、p＜0.001）
関連が認められた。 
 
５）生活習慣との関連 
「授業前のちょっとした運動」実施期

間中の「メディア利用時間」と「集中して

いる時間」（図９）、「運動の好き嫌い」・「運

動習慣」と「集中している時間」（図 10）
（図 11）との関連について調査を行い、

カイ二乗検定を行った。 
 
（１）メディア利用時間との関係 
図９のとおり、メディア利用時間を今

回の調査では、①まったく使わない②１

時間未満（より少ない）⇒１時間未満（n= 
69）③１時間以上２時間未満④２時間以

上３時間未満⇒１時間以上３時間未満

（ｎ＝154）⑤３時間以上４時間未満 ⑥

４時間以上５時間未満⑦５時間以上⇒３

時間以上（n=121）に分類し、集中してい

る時間別にそれぞれの割合を調査した。 
「1 時間目、授業に集中している」は、

「1 時間未満」では 76.8％、「1 時間以上

3 時間未満」では 76.0％と 7 割を超えて

いた。「3時間以上」でも 62.0％であった。 
「午前中、授業に集中している」は、「1

時間未満」では 56.5％、「1 時間以上 3 時

間未満」では 63.0％、「3 時間以上」では、

46.3％であった。どの時間も約半数は授

業に集中している結果であった。 

図 7：「授業前のちょっとした運動」継続への意欲 

図 8：「授業前のちょっとした運動」の自宅での活用 

（ ） （ ） （ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ） （ ）（ ）

（ ）

（ ）（ ）（ ）

（ ）

（ ） （ ）

良くなかった・

どちらでもない

良くなかった・

どちらでもない

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ） （ ） （ ）

（ ）

（ ）

（ ）（ ）（ ） （ ）

（ ）

80 令和 4年度健康・体力づくり事業財団研究助成



 

 
「②この体操だけでなく、体を動かすこ
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14.6％であり（χ2(4)＝108.307、p＜0.001）
関連が認められた。 
 
４）自宅での活用 
今回「授業前のちょっとした運動」を実

施期間中に自宅での活用について確認す

るために、その結果について、全体・感想

別でクロス集計をし（図８）、カイ二乗検

定を行った。 
全体では、家で学習する前に「やった」

と回答した割合は 4.3％、「ときどきやっ
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もやっていない」60.5％であった。感想別

では「良かった」では、5.9％・17.0％・

27.3％・49.4％であった。「良くなかった・ 
どちらでもない」では、「やった」という

回答はなく、「ときどきやった」2.1％、「少

しやった」8.3％、「一度もやっていない」

89.6％であり（χ2(4)＝47.969、p＜0.001）
関連が認められた。 
 
５）生活習慣との関連 
「授業前のちょっとした運動」実施期

間中の「メディア利用時間」と「集中して

いる時間」（図９）、「運動の好き嫌い」・「運

動習慣」と「集中している時間」（図 10）
（図 11）との関連について調査を行い、

カイ二乗検定を行った。 
 
（１）メディア利用時間との関係 
図９のとおり、メディア利用時間を今

回の調査では、①まったく使わない②１

時間未満（より少ない）⇒１時間未満（n= 
69）③１時間以上２時間未満④２時間以

上３時間未満⇒１時間以上３時間未満

（ｎ＝154）⑤３時間以上４時間未満 ⑥

４時間以上５時間未満⑦５時間以上⇒３

時間以上（n=121）に分類し、集中してい

る時間別にそれぞれの割合を調査した。 
「1 時間目、授業に集中している」は、

「1 時間未満」では 76.8％、「1 時間以上

3 時間未満」では 76.0％と 7 割を超えて

いた。「3時間以上」でも 62.0％であった。 
「午前中、授業に集中している」は、「1

時間未満」では 56.5％、「1 時間以上 3 時

間未満」では 63.0％、「3 時間以上」では、

46.3％であった。どの時間も約半数は授

業に集中している結果であった。 

図 7：「授業前のちょっとした運動」継続への意欲 

図 8：「授業前のちょっとした運動」の自宅での活用 
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「午後の授業も、授業に集中できた」は、

「1 時間未満」では 33.3％、「1 時間以上

3 時間未満」では 32.6％、「3 時間以上」

では 24.8％であり、どの時間も約 3 割は

集中している結果であった。 
 
（２）運動に対する意欲との関係 
図 10 のとおり、運動意欲へ及ぼす影響

を確認するために、2 週間目の運動の感じ

方と運動意欲についてクロス集計を行っ

た。運動実施後に「良い感じ」と回答した

割合は、「好きである」83.2％「あまり好

きでない」62.8％、「きらい」50.0％であ

り（χ2(8)＝32.379、p＜0.001）関連が認め

られた。 
 
（３）運動習慣との関係 

図 11 のとおり、運動習慣との関係を確

認するために、2 週間目の運動の感じ方と

運動習慣についてクロス集計を行った。 

 
運動実施後に良い感じと回答した割合は、

「1 週間に 5 日以上」82.8％、「1 週間に

3～4日」82.2％、「1週間に 1～2日」69.5％、

「していない」56.1％であり（χ2(10)＝
19.453、p＜0.05）関連が認められた。 

 
６）教員の意見・感想 
（１）体操の内容について 

「短い時間で実施できる」「簡単な内容

だったのでスムーズに実施できた」「朝か

らリフレッシュできた」の回答が多く寄

せられた反面、「授業前の時間を確保しづ

らい」という感想があった。 
 
（２）子どもたちの変化・様子について 

「子どもたちは楽しそうに実施してい

た」という回答が多かった。 
子どもたちの変化では、「顔がシャキッ

とした感じがした」「いつもよりハキハキ

していた」「なんとなくすっきりして、素

午前中、授業に集中している時間目、授業に集中している 午後の授業も、授業に集中できた
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早く授業に集中することができた」など

の回答があった。「繰り返すうちに、子ど

もたちに習慣づいていった」「話し合いや

活動の授業が活発になった」等の意見も 
あった。その他、「運動をちゃんと実施す 
る子どもは落ち着いて過ごす様子が見ら

れた」の回答のように、しっかり取り組む

子どもと取り組まない子どもとでは、授

業への影響の違いを感じた教員もいた。 
 
（３）2 週目の子どもたちの変化・様子に

ついて 
「やり方が分かると自分たちで進めら

れるようになった」「他の朝の学校行事

（マラソンなど）と区別して、自分たちで

今日はやるかどうかを決められるように

なった」と、授業前に運動を実施する役割

を理解できたかの様子や、「体が動くよう

になり、もっと難しい運動をやりたい」と

いった、子どもたちの成長を伺える意見

があった反面、「動きに慣れてきて、良く

も悪くもこなすようになった」「繰り返し

がマンネリ化し、ある程度内容を変えて

実施すれば良かった」という声もあった。 
 

４．考察

１）「授業前のちょっとした運動」を実施

して 
今回、「授業前のちょっとした運動」を

実施した児童では、「良かった」という感

想が 72.5％であった。 
運動をすると脳血流量や神経伝達物質

の分泌量が増加し、脳が活性化すること

により思考力や記憶力・認知能力を高め

ることは、多くの研究報告がある７）８）。本

研究においても、子どもたち・教員のアン

ケートから「体の変化」「すっきりした」

等の感想が多かったことから、「ちょっと

した運動」ではあったが、同様の結果を得

られたのではないかと考えられる。 
運動の内容では、「上級者編がやりたく

なった」という回答もあり、子どもたちを

飽きさせないよう、少しずつ動きを変化

し難易度を上げていく（スモールステッ

プ）ことが、上達への楽しみにつながった

のではないかと考えているが、この考え

は、山崎らの短時間で劇的な変化がない

場面でも、小さなステップを刻んだメニ

ューが学習への意欲を増大とさせる９）と

いう考えと一致する。上達への楽しみが、

運動の楽しさを生み、教員から見ても「子

どもたちは楽しそうに実施していた」と

いう感想に至ったのではないか。 
一方で、「つまらない」という子どもも

いたが、「良くなかった・どちらでもない」

と回答した児童（n＝96）からも、「良い

変化のみ」27.1％、2 週間目には「良い感

じのみ」の回答が 41.7％であったことか

ら、まったく否定的であると思われる子

どもは少数と考えられる。 
 
２）授業への集中について 
今回、「授業前のちょっとした運動」実

施後の集中力への効果については、主観

的な感想が大きいアンケートで実施した

ため、客観的に集中力が上がったかどう

かを確認することはできていない。しか

し、子どもたちの主観的な評価では、「1 時

間目集中している」児童は 70.8％、「午前

中集中している」児童は 55.5％、「午後も

集中できた」児童は 30.3％であったこと

や、実施した教員からのアンケートにも
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「午後の授業も、授業に集中できた」は、

「1 時間未満」では 33.3％、「1 時間以上

3 時間未満」では 32.6％、「3 時間以上」

では 24.8％であり、どの時間も約 3 割は

集中している結果であった。 
 
（２）運動に対する意欲との関係 

図 10 のとおり、運動意欲へ及ぼす影響

を確認するために、2 週間目の運動の感じ

方と運動意欲についてクロス集計を行っ

た。運動実施後に「良い感じ」と回答した

割合は、「好きである」83.2％「あまり好

きでない」62.8％、「きらい」50.0％であ

り（χ2(8)＝32.379、p＜0.001）関連が認め

られた。 
 
（３）運動習慣との関係 

図 11 のとおり、運動習慣との関係を確

認するために、2 週間目の運動の感じ方と

運動習慣についてクロス集計を行った。 

 
運動実施後に良い感じと回答した割合は、

「1 週間に 5 日以上」82.8％、「1 週間に

3～4日」82.2％、「1週間に 1～2日」69.5％、

「していない」56.1％であり（χ2(10)＝
19.453、p＜0.05）関連が認められた。 

 
６）教員の意見・感想 
（１）体操の内容について 

「短い時間で実施できる」「簡単な内容

だったのでスムーズに実施できた」「朝か

らリフレッシュできた」の回答が多く寄

せられた反面、「授業前の時間を確保しづ

らい」という感想があった。 
 
（２）子どもたちの変化・様子について 

「子どもたちは楽しそうに実施してい

た」という回答が多かった。 
子どもたちの変化では、「顔がシャキッ

とした感じがした」「いつもよりハキハキ

していた」「なんとなくすっきりして、素

午前中、授業に集中している時間目、授業に集中している 午後の授業も、授業に集中できた
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早く授業に集中することができた」など

の回答があった。「繰り返すうちに、子ど

もたちに習慣づいていった」「話し合いや

活動の授業が活発になった」等の意見も 
あった。その他、「運動をちゃんと実施す 
る子どもは落ち着いて過ごす様子が見ら

れた」の回答のように、しっかり取り組む

子どもと取り組まない子どもとでは、授

業への影響の違いを感じた教員もいた。 
 
（３）2 週目の子どもたちの変化・様子に

ついて 
「やり方が分かると自分たちで進めら

れるようになった」「他の朝の学校行事

（マラソンなど）と区別して、自分たちで

今日はやるかどうかを決められるように

なった」と、授業前に運動を実施する役割

を理解できたかの様子や、「体が動くよう

になり、もっと難しい運動をやりたい」と

いった、子どもたちの成長を伺える意見

があった反面、「動きに慣れてきて、良く

も悪くもこなすようになった」「繰り返し

がマンネリ化し、ある程度内容を変えて

実施すれば良かった」という声もあった。 
 

４．考察

１）「授業前のちょっとした運動」を実施

して 
今回、「授業前のちょっとした運動」を

実施した児童では、「良かった」という感

想が 72.5％であった。 
運動をすると脳血流量や神経伝達物質

の分泌量が増加し、脳が活性化すること

により思考力や記憶力・認知能力を高め

ることは、多くの研究報告がある７）８）。本

研究においても、子どもたち・教員のアン

ケートから「体の変化」「すっきりした」

等の感想が多かったことから、「ちょっと

した運動」ではあったが、同様の結果を得

られたのではないかと考えられる。 
運動の内容では、「上級者編がやりたく

なった」という回答もあり、子どもたちを

飽きさせないよう、少しずつ動きを変化

し難易度を上げていく（スモールステッ

プ）ことが、上達への楽しみにつながった

のではないかと考えているが、この考え

は、山崎らの短時間で劇的な変化がない

場面でも、小さなステップを刻んだメニ

ューが学習への意欲を増大とさせる９）と

いう考えと一致する。上達への楽しみが、

運動の楽しさを生み、教員から見ても「子

どもたちは楽しそうに実施していた」と

いう感想に至ったのではないか。 
一方で、「つまらない」という子どもも

いたが、「良くなかった・どちらでもない」

と回答した児童（n＝96）からも、「良い

変化のみ」27.1％、2 週間目には「良い感

じのみ」の回答が 41.7％であったことか

ら、まったく否定的であると思われる子

どもは少数と考えられる。 
 
２）授業への集中について 

今回、「授業前のちょっとした運動」実

施後の集中力への効果については、主観

的な感想が大きいアンケートで実施した

ため、客観的に集中力が上がったかどう

かを確認することはできていない。しか

し、子どもたちの主観的な評価では、「1 時

間目集中している」児童は 70.8％、「午前

中集中している」児童は 55.5％、「午後も

集中できた」児童は 30.3％であったこと

や、実施した教員からのアンケートにも
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ある、「顔がシャキッとした感じがした」

「いつもよりハキハキしていた」「なんと

なくすっきりして、素早く授業に集中す

ることができた」「授業での発言が多くな

った」といった声からも、この運動によっ

て子どもたちに集中のスイッチが入り、

教員の授業をしっかり聞くことができ積

極的に授業に参加している様子が伺える。

よって、授業に集中するための何らかの

効果があったのではないかと考えられる。

今後、長期的に体操を実施し続けること

は、子どもたちを集中させる仕組みへと

発展できるのではないかと期待できる。 
 
３）メディア利用との関係について  
メディア利用が長いと生活習慣が乱れ

がちになり、睡眠不足等が懸念される。今

回のアンケートの結果から、「3 時間以上」

メディア利用ある児童（121 名）が、結果

にもあるように「1 時間目、授業に集中し

ている」62.0％（75 名）、「午前中、授業

に集中している」46.3％（56 名）、「午後

の授業も、授業に集中できた」24.8％（30
名）であったことから、メディア利用が長

い子どもたちを授業に集中させる手段の

1 つとして期待ができる。 
 
４）運動に対する考え方・運動習慣との関

係について 
運動能力が急速に向上する時期である

10 歳から 12 歳の年代にあたる子どもた

ちが、将来の運動能力の向上のために、運

動・スポーツによって神経細胞を刺激し、

神経系を発達させることは重要である ）。 
アンケート質問４の選択肢「良い感じ」

には、「朝、体操を行うことが楽しくなっ

た」「この体操だけでなく、体を動かすこ

とが好きになった」「他の授業前にも、自

分で体を動かすようになった」という体

を動かすことに対して前向きに考えるよ

うになった項目を入れた。体を動かすこ

とが「きらい」「あまり好きではない」と

答えた児童の半数以上が「良い感じ」のみ

の選択肢から回答しているということ、

また、運動を「していない」「１週間に１

～２日」と答えた児童からも半数以上が

「良い感じ」のみの選択肢から回答して

いることから、「授業前のちょっとした運

動」が「運動好き」を育み、体を動かすき

っかけづくりの一助になるのではないか

と考えられる。 
 
５．研究の限界と今後の課題

実際の学校現場において、朝の短い時

間の運動によって集中力が高まることを

示唆する結果を得ることができた。しか

し、2 週間実施後の子どもたちと担当した

教員のアンケートによるものであり、集

中している状態が明確になっていないな

ど、客観的な評価から得られたものでは

ない。また、アンケート内容を感想別に状

況を把握したことも、回答に矛盾が生じ

る可能性を考慮したものである。今後は、

客観的評価も合わせた検証が必要である。 
 
６．まとめ

「授業前のちょっとした運動が、子ど

もたちの集中力に及ぼす効果について」

学校現場において調査を行った。今回は、

実施期間終了後 2 週間という短い期間で

あったが、ただ運動をするのではなく、

脳・神経系にはたらきかけるいわゆるコ

 

ーディネーション運動で構成し、飽きさ

せないよう少しずつ動きを変化し難易度

を上げていく（スモールステップ）内容を

取り入れて実施した。多くの子どもたち

のアンケートからは、集中できた様子が

伺えた。また、メディア利用の多い子ども

にも効果がある結果が確認できた。さら

に、運動が好きでない子どもや運動習慣 
のない子どもにも「良い感じ」を与え、体

を動かすことが楽しいという感想を得る

ことができた。 
今回の実践を受けて、この「授業前のち

ょっとした運動」を現在学校で活用され

ているタブレットや映像設備によって習

慣化できたら、子どもたちの授業への集

中力向上や運動好きを育むことに寄与で

きるのではないかと考えている。 
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