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はじめに　運動オンチの子どもはいない！ 

は
じ
め
に　

運
動
オ
ン
チ
の
子
ど
も
は
い
な
い
！ 

は
じ
め
ま
し
て
。

子
ど
も
た
ち
の
運
動
指
導
と
指
導
者
育
成
を
専
門
に
、
福
岡
・
北
九
州
を
中
心
に
１
０
０
０
人
以

上
の
子
ど
も
た
ち
に
運
動
の
楽
し
さ
を
伝
え
て
い
る
、「
グ
ラ
ッ
チ
ャ
子
ど
も
運
動
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

セ
ン
タ
ー
」
代
表
の
伊
藤
一
哉
と
申
し
ま
す
。

さ
て
、
あ
な
た
の
お
子
さ
ん
は
運
動
が
得
意
で
す
か
？

そ
う
で
な
く
て
も
、
お
子
さ
ん
は
運
動
が
好
き
で
す
か
？

こ
う
尋
ね
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
は
、「
ま
ぁ
ま
ぁ
得
意
で
す
」「
ま
ぁ
、
好

き
な
ほ
う
じ
ゃ
な
い
で
す
か
」
な
ど
と
答
え
ま
す
。
し
か
し
そ
の
後
、
運
動
に
つ
い
て
詳
し
く
お
話

し
す
る
と
、
多
く
の
方
が
知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。運

動
能
力
と
い
う
の
は
、
遺
伝
要
素
、
環
境
要
素
、
習
慣
要
素
な
ど
か
ら
構
成
さ
れ
て
お
り
、
学
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校
の
体
育
の
成
績
、
体
力
テ
ス
ト
の
結
果
だ
け
で
は
、
お
子
さ
ん
の
運
動
能
力
は
ほ
と
ん
ど
わ
か
ら

な
い
と
い
う
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？

実
は
私
も
、
小
学
校
の
頃
は
運
動
が
苦
手
で
し
た
。
か
け
っ
こ
は
遅
く
、
球
技
も
苦
手
、
運
動
に

秀
で
て
い
る
友
達
を
見
る
た
び
に
、
う
ら
や
ま
し
く
思
っ
て
い
た
も
の
で
す
。

と
く
に
、
父
親
が
中
学
校
体
育
教
師
と
い
う
こ
と
か
ら
、
周
囲
の
同
級
生
や
大
人
た
ち
の
「
伊
藤

先
生
の
子
ど
も
は
で
き
て
当
た
り
前
」
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
の
し
か
か
り
、
と
て
も
苦
し
か
っ

た
思
い
出
が
あ
り
ま
す
。

私
は
、
こ
う
し
た
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
よ
り
、
運
動
へ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
運
動
能
力
が
上
が
ら
な
い
た
め
に
運
動
が
で
き
な
い
、
だ
か
ら
結
果
的
に
、

運
動
を
や
ら
な
い
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
そ
ん
な
私
に
も
運
動
が
好
き
に
な
る
〝
き
っ
か
け
〞
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
き
っ
か
け
と
は
、
庭
に
買
っ
て
も
ら
っ
た
バ
ス
ケ
ッ
ト
ゴ
ー
ル
で
す
。
小
学
２
年
生
の
と
き
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に
実
家
の
庭
に
設
置
さ
れ
た
バ
ス
ケ
ッ
ト
ゴ
ー
ル
は
、
子
ど
も
の
目
か
ら
見
れ
ば
と
て
も
大
き
な
も

の
で
あ
り
、
当
時
、
ボ
ー
ル
運
動
が
で
き
な
い
私
か
ら
す
れ
ば
途
方
も
な
く
高
い
ゴ
ー
ル
だ
っ
た
覚

え
が
あ
り
ま
す
。

あ
の
大
き
く
て
重
い
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
投
げ
て
も
届
く
わ
け
が
な
い
と
思
っ
て
い
た
私
に
、

「
大
き
く
膝ひ
ざ

を
曲
げ
て
、
全
身
の
力
を
使
っ
て
、『
届
け
！
』
と
願
っ
て
投
げ
て
ご
ら
ん
。
そ
う
し
た

ら
、
き
っ
と
入
る
か
ら
」
と
、
父
が
ア
ド
バ
イ
ス
を
く
れ
ま
し
た
。

私
は
父
に
言
わ
れ
た
と
お
り
に
全
力
で
取
り
組
み
ま
し
た
。
こ
れ
が
ス
ポ
ー
ツ
に
対
し
て
、
人
生

で
最
初
の
全
力
で
取
り
組
ん
だ
経
験
か
も
し
ま
せ
ん
。

そ
の
結
果
、
ナ
イ
ス
シ
ュ
ー
ト
が
決
ま
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
し
か
も
、
リ
ン
グ
に
当
た
ら
な

い
キ
レ
イ
な
ゴ
ー
ル
が
。
こ
の
と
き
の
感
動
と
興
奮
は
今
で
も
忘
れ
ま
せ
ん
。
私
に
と
っ
て
こ
の
瞬

間
が
運
動
を
好
き
に
な
っ
て
い
く
き
っ
か
け
で
し
た
。

こ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
成
功
体
験
か
ら
、
そ
の
後
、
私
は
た
く
さ
ん
の
ス
ポ
ー
ツ
に
積
極
的
に
取
り

組
み
、
今
で
は
『
ス
ポ
ー
ツ
の
先
生
』
を
す
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。
で
す
か
ら
、
子
ど
も
と
い
う
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の
は
、
１
人
ひ
と
り
に
そ
れ
ぞ
れ
必
ず
き
っ
か
け
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

さ
て
、
私
は
こ
れ
ま
で
た
く
さ
ん
の
子
ど
も
た
ち
に
、
か
け
っ
こ
、
体
操
、
な
わ
と
び
、
と
び

箱
、
マ
ッ
ト
、
空
手
、
剣
道
、
サ
ッ
カ
ー
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、
ラ
グ
ビ
ー
、

テ
ニ
ス
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
を
教
え
て
き
ま
し
た
。

運
動
が
得
意
な
子
、
苦
手
な
子
、
そ
も
そ
も
体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で
は
な
い
子
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
子
ど
も
が
い
ま
し
た
が
、
ど
ん
な
子
ど
も
た
ち
も
〝
き
っ
か
け
〞
を
も
と
に
、
体
育
や
運
動

が
好
き
に
な
り
、
自
分
を
好
き
に
な
り
、
自
信
を
持
ち
、
卒
業
し
て
い
き
ま
し
た
。

こ
の
本
で
は
、
そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
と
汗
を
流
し
た
毎
日
か
ら
得
た
『
子
ど
も
の
運
動
能
力
を
伸

ば
す
コ
ツ
』
や
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
で
き
る
『
子
ど
も
を
運
動
好
き
に
す
る
方
法
』
を
お
伝
え
で
き

れ
ば
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

こ
の
本
の
各
章
で
は
、
次
の
よ
う
な
こ
と
を
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

第
１
章
で
は
、
子
ど
も
が
運
動
を
好
き
に
な
る
と
何
が
い
い
の
か
、
運
動
能
力
が
伸
び
る
と
良
い
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意
味
で
の
副
作
用
が
生
ま
れ
る
こ
と
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
私
の
運
動
教
室
の
生
徒

た
ち
が
自
然
と
身
に
つ
け
て
い
っ
た
成
果
で
も
あ
り
ま
す
。

第
２
章
で
は
、
先
ほ
ど
も
述
べ
ま
し
た
が
、
子
ど
も
が
運
動
好
き
に
な
る
き
っ
か
け
や
、
親
が
や

ら
せ
た
い
運
動
と
子
ど
も
が
好
き
に
な
る
運
動
は
違
う
こ
と
、
ま
た
、
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
に

欠
か
せ
な
い
３
つ
の
力
や
人
間
に
備
わ
っ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
に
つ
い
て
簡
単
に
解
説
し
て
い

き
ま
す
。

第
３
章
で
は
、
第
２
章
で
述
べ
た
、
運
動
能
力
を
伸
ば
す
の
に
欠
か
せ
な
い
３
つ
の
力
を
養
う
た

め
に
、
親
子
で
一
緒
に
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
つ
い
て
具
体
的
に
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

第
４
章
で
は
、
あ
な
た
に
も
子
ど
も
に
教
え
ら
れ
る
具
体
的
な
運
動
種
目
の
攻
略
法
に
つ
い
て
お

教
え
し
ま
す
。

と
く
に
、
幼
稚
園
か
ら
小
学
校
に
か
け
て
必
ず
お
子
さ
ん
が
壁
に
ぶ
つ
か
る
「
か
け
っ
こ
（
足
が
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速
く
な
る
方
法
）」「
鉄
棒
（
逆
上
が
り
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
方
法
）」「
な
わ
と
び
（
な
わ
と
び
に

お
け
る
上
手
な
体
の
動
か
し
方
）」「
と
び
箱
（
恐
怖
心
を
克
服
す
る
方
法
）」
の
４
つ
に
つ
い
て
解

説
し
て
い
き
ま
す
。

第
５
章
で
は
、
小
学
校
に
入
る
と
全
国
ほ
と
ん
ど
の
学
校
で
行
わ
れ
る
「
新
体
力
テ
ス
ト
」
の
点

数
ア
ッ
プ
法
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

「
握
力
」「
上
体
起
こ
し
」「
長
ち
ょ
う

座ざ

体た
い

前ぜ
ん

屈く
つ

」「
反
復
横
と
び
」「
20
メ
ー
ト
ル
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
」「
50

メ
ー
ト
ル
走
」「
立
ち
幅
と
び
」「
ボ
ー
ル
投
げ
（
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
投
げ
）」
の
８
つ
の
種
目
に
つ
い

て
、
あ
な
た
で
も
簡
単
に
子
ど
も
に
教
え
ら
れ
る
ポ
イ
ン
ト
を
伝
授
い
た
し
ま
す
。

そ
し
て
、
最
後
の
６
章
で
、
子
ど
も
が
運
動
を
続
け
ら
れ
る
習
慣
術
を
お
話
し
し
ま
す
。

昨
今
、
子
ど
も
が
人
並
み
に
運
動
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
多
く
の
保
護
者
の
方
が

私
の
運
動
教
室
に
や
っ
て
来
ま
す
。
そ
し
て
、
初
め
は
体
を
動
か
す
こ
と
が
苦
手
な
子
も
、
卒
業
す

る
頃
に
は
、
運
動
が
大
好
き
に
な
っ
て
運
動
能
力
も
人
並
み
以
上
に
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
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で
す
か
ら
、
私
は
「
運
動
オ
ン
チ
な
子
ど
も
は
い
な
い
」
と
確
信
を
持
っ
て
言
え
ま
す
。
た
と
え

ば
、
逆
上
が
り
が
で
き
た
、
か
け
っ
こ
で
１
等
賞
が
獲
れ
た
な
ど
、
何
か
の
き
っ
か
け
で
子
ど
も
た

ち
は
グ
ン
グ
ン
成
長
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
本
が
、
子
ど
も
た
ち
に
無
類
の
愛
情
を
注そ

そ

ぐ
保
護
者
の
み
な
さ
ん
や
指
導
者
の
み
な
さ
ん
、

懸
命
に
努
力
す
る
お
子
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
〝
き
っ
か
け
〞
と
な
り
、
１
人
で
も
多
く
の
子
ど
も
た
ち

が
運
動
を
楽
し
く
続
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

グ
ラ
ッ
チ
ャ
子
ど
も
運
動
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー　

代
表　

伊
藤 

一
哉
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子
ど
も
た
ち
の
運
動
に
関
す
る
４
つ
の
大
き
な
変
化

突
然
で
す
が
、
子
ど
も
た
ち
の
運
動
能
力
が
年
々
低
下
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
？

文
部
科
学
省
が
行
っ
て
い
る
「
体
力
・
運
動
能
力
調
査
」
の
結
果
か
ら
、
子
ど
も
の
体
力
・
運
動

能
力
は
、
昭
和
60
年
（
１
９
８
５
年
）
頃
か
ら
現
在
ま
で
、
ず
っ
と
低
下
傾
向
が
続
い
て
い
ま
す

（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）。

最
近
の
子
ど
も
の
測
定
結
果
と
、
そ
の
親
世
代
で
あ
る
30
年
前
と
を
比
較
す
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の

項
目
に
お
い
て
、
子
ど
も
世
代
が
親
世
代
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
身
長
、
体
重
な
ど
の
体

格
に
つ
い
て
も
同
様
に
比
較
す
る
と
、
逆
に
親
の
世
代
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
体
格
が
向
上
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
体
力
・
運
動
能
力
が
低
下
し
て
い
る

こ
と
は
、
身
体
能
力
の
低
下
が
深
刻
な
状
況
で
あ
る
と
推
測
で
き
ま
す
。

で
は
、
こ
の
現
象
は
ど
う
し
て
起
こ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？
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序　章 子どもたちが危ない！ 
体を動かすことが少なくなった現代っ子

ソフトボール投げ
（メートル）

50メートル走
（秒）

1985年 2014年

9.0

20.5

9.2（▼0.2）

16.4（▼4.1）

11歳女子

体格がよくなり、運動能力が低下している現代っ子

公益財団法人日本レクリエーション協会HPより作成

ソフトボール投げ
（メートル）

●運動能力を比べると……

●体格を比べると……

50メートル走
（秒）

1985年 2014年

8.8

34.0

8.9（▼0.1）

27.9（▼6.1）

11歳男子

1985年 2014年

145.5

37.8

146.8（△1.3）

39.0（△1.2）

11歳女子

体重（キロ）

身長（センチ）

体重（キロ）

身長（センチ）

1985年 2014年

143.2

36.5

145.1（△1.9）

38.4（△1.9）

11歳男子
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考
え
ら
れ
る
要
因
は
、
受
験
な
ど
に
よ
る
学
力
重
視
の
現
状
に
よ
り
運
動
を
軽
視
し
て
き
た
こ
と

や
、
食
生
活
の
欧
米
化
に
よ
る
肥
満
児
の
増
加
、
外
遊
び
を
す
る
場
所
の
減
少
や
、
不
審
者
の
増
加

に
よ
り
子
ど
も
だ
け
で
遊
ば
せ
る
こ
と
が
で
き
な
い
社
会
環
境
な
ど
、
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

私
が
全
国
を
指
導
し
て
き
て
、
最
近
と
く
に
感
じ
る
〝
変
な
と
こ
ろ
〞
を
お
伝
え
し
ま
す
。

１
．公
園
で
の
遊
び
方
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
!?

私
は
公
園
で
子
ど
も
た
ち
の
遊
ぶ
様
子
を
見
る
こ
と
や
、
一
緒
に
遊
ぶ
こ
と
が
大
好
き
で
す
。

大
人
同
士
と
違
い
、
簡
単
に
他
人
と
い
う
壁
を
乗
り
越
え
、
あ
っ
と
い
う
間
に
友
だ
ち
に
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
遊
び
と
い
う
運
動
の
な
か
で
た
く
さ
ん
の
力
を
身
に
つ
け
て
い
き
ま
す
。

そ
ん
な
日
々
の
公
園
遊
び
の
な
か
で
、
関
わ
る
子
ど
も
た
ち
に
運
動
の
ヒ
ン
ト
を
た
く
さ
ん
伝
え

て
き
ま
し
た
が
、
最
近
の
公
園
に
は
ち
ょ
っ
と
〝
変
な
と
こ
ろ
〞
が
あ
る
の
で
す
。

公
園
か
ら
子
ど
も
た
ち
の
楽
し
そ
う
な
声
が
し
て
い
る
こ
と
に
は
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
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序　章 子どもたちが危ない！ 
体を動かすことが少なくなった現代っ子

も
、
声
の
方
向
に
近
づ
く
と
、
そ
の
光
景
に
唖あ

然ぜ
ん

と
し
ま
す
。
な
ん
と
小
型
ゲ
ー
ム
機
を
握
り
し

め
、
ゲ
ー
ム
を
し
て
い
る
の
で
す
…
…
。

体
は
い
っ
さ
い
動
か
さ
ず
に
、
指
と
目
と
口
だ
け
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、
楽
し
く
遊

ん
で
い
ま
す
。
公
園
で
の
遊
び
方
が
変
わ
っ
て
お
り
、
遊
ぶ
た
め
の
遊
具
は
、
椅
子
や
ソ
フ
ァ
の
代

わ
り
と
し
て
機
能
し
て
い
る
こ
と
も
め
ず
ら
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
遊
び
が
悪
い
と
言
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
運
動
能
力
の
低
下
に

は
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

私
が
こ
う
し
た
公
園
の
現
状
を
話
し
た
際
に
、
あ
な
た
は
こ
う
思
い
ま
せ
ん
か
？

「
遊
び
方
（
運
動
）
や
、
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
か
ら
仕
方
が
な
い
」

「
運
動
を
教
え
て
く
れ
る
大
人
が
公
園
に
は
い
な
い
」

し
か
し
、
こ
の
答
え
こ
そ
が
大
問
題
で
す
。

本
来
遊
び
と
は
、
自
由
で
い
い
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
ブ
ラ
ン
コ
に
人
形
を
乗
せ
て
遊
ん
だ
と
し
ま
し
ょ
う
。
そ
こ
か
ら
学
ぶ
こ
と
は
、
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〝
人
形
は
落
ち
る
〞
と
い
う
こ
と
で
す
。
自
分
で
握
ら
な
い
か
ぎ
り
、
必
ず
地
面
に
落
ち
る
の
で
す
。

こ
れ
に
よ
り
、
ブ
ラ
ン
コ
は
握
ら
な
け
れ
ば
落
ち
て
し
ま
う
こ
と
を
学
び
ま
す
。
ブ
ラ
ン
コ
は
握
ら

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
を
知
れ
ば
、
子
ど
も
た
ち
は
手
を
放
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
自
由
な
遊
び
の
場
こ
そ
、
貴
重
な
学
び
の
機
会
で
す
。
親
の
干
渉
な
く
、
自
由
に
学

び
を
深
め
る
可
能
性
の
あ
る
場
に
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
遊
び
の
質
が
変
わ
る
こ
と
に
よ
り
学
ぶ

機
会
を
失
っ
て
い
る
の
で
す
。

私
と
し
て
は
少
し
寂
し
い
気
も
し
ま
す
が
。

２
．お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
の
運
動
に
関
す
る
認
識
不
足

変
な
と
こ
ろ
は
、
子
ど
も
た
ち
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

親
の
運
動
に
関
し
て
の
理
解
に
お
い
て
も
〝
変
な
と
こ
ろ
〞
が
あ
り
ま
す
。

保
護
者
の
方
に
「
運
動
の
習
い
事
を
し
て
い
ま
す
か
？
」
と
聞
く
と
、
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど

「
ス
イ
ミ
ン
グ
を
し
て
い
る
」
と
返
っ
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
う
回
答
す
る
保
護
者
の
方
ほ
ど
、
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序　章 子どもたちが危ない！ 
体を動かすことが少なくなった現代っ子

ス
イ
ミ
ン
グ
さ
え
し
て
い
れ
ば
運
動
能
力
は
伸
び
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

実
は
「
運
動
＝
ス
イ
ミ
ン
グ
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

も
ち
ろ
ん
、
ス
イ
ミ
ン
グ
は
と
て
も
大
切
な
運
動
で
、
私
も
大
好
き
で
す
。
で
も
、
こ
こ
で
お
話

し
し
た
い
こ
と
は
ス
イ
ミ
ン
グ
で
身
に
つ
く
力
は
運
動
の
一
部
で
あ
り
、
そ
の
ほ
か
に
も
た
く
さ
ん

の
要
素
か
ら
運
動
と
い
う
も
の
が
成
り
立
っ
て
い
る
こ
と
を
認
識
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
。

運
動
は
〝
身
体
操
作
能
力
〞〝
空
間
認
識
能
力
〞
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
素
か
ら
成
り
立
っ
て
お

り
、
何
か
１
つ
で
は
本
当
の
意
味
で
の
運
動
能
力
ア
ッ
プ
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

と
く
に
ス
イ
ミ
ン
グ
は
陸
の
上
で
の
動
き
と
異
な
る
特
殊
な
能
力
の
た
め
、
た
と
え
ば
球
技
の
能

力
や
、
か
け
っ
こ
で
足
が
速
く
な
る
と
い
う
能
力
は
伸
び
て
く
れ
ま
せ
ん
。

た
く
さ
ん
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
種
目
の
な
か
で
、
た
ま
た
ま
ス
イ
ミ
ン
グ
が
子
ど
も
の
や
り
た
い
こ
と

で
あ
り
、
伸
ば
し
て
あ
げ
た
い
こ
と
で
あ
れ
ば
大
当
た
り
、
ラ
ッ
キ
ー
！　

で
問
題
あ
り
ま
せ
ん

が
、
運
動
は
ス
イ
ミ
ン
グ
さ
え
や
っ
て
お
け
ば
い
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

こ
の
よ
う
に
、
あ
な
た
も
子
ど
も
の
運
動
に
関
し
て
間
違
っ
た
考
え
方
を
お
持
ち
か
も
し
れ
ま
せ
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ん
。
こ
の
本
で
は
、
子
ど
も
が
運
動
好
き
に
な
る
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
の
も
の
を
紹
介
し
て
い

き
ま
す
。３

．核
家
族
化
、
異
学
年
交
流
の
不
足
に
よ
る
遊
び
の
消
失

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
暮
ら
す
世
帯
が
少
な
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
家
庭
に
よ
り

事
情
は
さ
ま
ざ
ま
で
し
ょ
う
が
、
こ
れ
に
よ
り
遊
び
方
を
知
ら
な
い
子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
き
て
い

ま
す
。

昔
遊
び
と
言
わ
れ
る
独こ

ま楽
回
し
、
竹
と
ん
ぼ
、
凧た

こ

揚
げ
、
カ
ル
タ
取
り
、
ベ
ー
ゴ
マ
な
ど
、
今
の

時
代
の
子
ど
も
た
ち
は
ほ
と
ん
ど
体
験
し
た
こ
と
が
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
う
い
っ
た
遊
び
は
、
さ
ま
ざ
ま
に
コ
ツ
を
習
得
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

コ
ツ
と
は
物
事
の
本
質
を
見
抜
き
、
自
分
の
も
の
に
す
る
こ
と
で
あ
り
、
た
く
さ
ん
の
遊
び
の
コ

ツ
を
習
得
す
る
こ
と
は
、
体
の
動
か
し
方
を
た
く
さ
ん
知
る
と
い
う
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
地
域
の
子
ど
も
た
ち
同
士
で
の
遊
び
も
失
わ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
同
士
の
異
学
年
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序　章 子どもたちが危ない！ 
体を動かすことが少なくなった現代っ子

の
交
流
で
は
、
た
く
さ
ん
の
喜
怒
哀
楽
が
生
ま
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
体
格
の
壁
、
手
加
減
、
限

界
、
言
葉
遣
い
、
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
、
世
話
体
験
な
ど
、
多
く
の
社
会
体
験
の
可
能
性
を
秘ひ

め
て
い

ま
す
。

と
く
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
気
持
ち
を
育
む
こ
と
は
、
友
人
や
お
兄
さ
ん
、
お
姉
さ
ん
の
勧
め
に
よ

り
大
き
く
助
け
ら
れ
ま
す
。
こ
の
気
持
ち
が
育
っ
て
い
な
い
と
消
極
的
な
子
ど
も
に
な
っ
て
し
ま
う

た
め
、
コ
ツ
を
つ
か
む
ど
こ
ろ
か
、
や
る
こ
と
に
す
ら
た
ど
り
着
か
な
い
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
運
動
離
れ
が
進
む
子
ど
も
た
ち
は
、
将
来
、
成
長
す
る
過
程
に
お
い
て
た
く
さ
ん
の

壁
に
ぶ
つ
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
不
足
に
よ
る
不
健
康
が
も
た
ら
す
病
気
や
、
低
い
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
に
よ
り
仕
事
の
遂
行
が
困
難
に
な
る
な
ど
、
数
え
挙
げ
れ
ば
キ
リ
が
あ
り
ま
せ

ん
。そ

ん
な
子
ど
も
た
ち
の
暗
い
未
来
を
払ふ
っ

拭し
ょ
くす
る
た
め
に
も
、
子
ど
も
の
う
ち
か
ら
運
動
に
親
し

み
、
運
動
が
好
き
に
な
る
こ
と
、
そ
し
て
、
運
動
が
も
た
ら
す
た
く
さ
ん
の
恩
恵
を
受
け
て
ほ
し
い

と
願
っ
て
い
ま
す
。
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４
．体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ
た

こ
の
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
背
景
が
も
た
ら
す
子
ど
も
た
ち
の
運
動
環
境
で
す
が
、
な
か
で
も
特

筆
す
べ
き
は
、
学
校
で
の
体
育
時
間
の
減
少
で
す
。

土
曜
日
が
全
休
に
な
っ
て
以
来
、
授
業
時
間
が
減
る
一
方
、
そ
れ
で
も
教
科
書
の
内
容
量
は
変
わ

ら
な
い
た
め
、
ど
う
し
て
も
勉
強
は
進
め
な
け
れ
ば
い
け
な
い
も
の
で
す
。
こ
れ
に
よ
り
影
響
を
受

け
や
す
い
の
が
実
技
教
科
。
な
か
で
も
体
育
は
授
業
日
数
が
減
る
こ
と
が
多
く
、
恵
ま
れ
た
環
境
で

の
運
動
時
間
で
あ
る
学
校
体
育
が
減
少
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
居
残
り
練
習
が
で
き
な
い
こ
と
も
特
徴
で
す
。

犯
罪
の
増
加
な
ど
に
よ
り
、
17
時
以
降
は
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
利
用
不
可
の
都
道
府
県
が
多
く
あ
り

ま
す
。
運
動
は
体
の
特
徴
や
個
人
差
に
よ
り
、
体
育
種
目
を
習
得
で
き
る
ま
で
の
時
間
の
か
か
り
方

に
は
差
が
あ
り
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、「
で
き
る
ま
で
や
る
！
」
と
い
う
こ
と
を
し
な
い
か
ぎ
り
、
苦
手
は
苦
手
の
ま
ま
。
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序　章 子どもたちが危ない！ 
体を動かすことが少なくなった現代っ子

で
き
な
い
が
で
き
な
い
の
ま
ま
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
も
し
か
し
た
ら
、
大
人

の
方
で
も
逆
上
が
り
が
で
き
な
い
と
い
う
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
つ
ま
り
、「
苦
手
」

と
い
う
意
識
が
運
動
か
ら
子
ど
も
を
遠
ざ
け
て
し
ま
う
の
で
す
。

ま
た
、
体
育
指
導
の
現
状
と
し
て
、
高
齢
の
先
生
や
体
育
を
専
門
と
し
て
い
な
い
先
生
が
教
え
る

こ
と
も
大
き
な
問
題
点
で
す
。

幼
少
期
は
、
見
た
も
の
を
真
似
る
年
代
で
あ
り
、
見
た
も
の
を
イ
メ
ー
ジ
と
し
て
描
き
、
そ
の
と

お
り
に
体
を
動
か
し
て
動
き
を
身
に
つ
け
ま
す
。
私
も
指
導
者
と
し
て
、
自
身
の
師
範
（
見
本
）
を

見
せ
る
こ
と
に
よ
り
、
多
く
を
体
得
さ
せ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
師
範
を
行
う
先
生
の
動
き
が
緩
慢
な
こ
と
に
よ
り
、
子
ど
も
は
本
来
身
に
つ
け
る
べ
き
運
動

イ
メ
ー
ジ
が
湧
か
な
い
ま
ま
に
運
動
を
行
い
ま
す
。
こ
れ
で
は
習
得
に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
い
、

先
ほ
ど
の
ケ
ー
ス
と
同
様
に
運
動
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
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子
ど
も
の
運
動
能
力
が
伸
び
れ
ば
、

大
人
に
な
っ
て
も
安
心
!?
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運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
る
メ
リ
ッ
ト
は
た
く
さ
ん
あ
る

こ
れ
ま
で
お
話
し
し
て
き
た
劣
悪
と
も
言
え
る
運
動
環
境
の
な
か
で
、
ど
う
し
た
ら
子
ど
も
は
運

動
が
好
き
に
な
っ
て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
か
ら
見
て
も
、
運
動
は
好
き
に
な
っ
て
ほ
し
い
し
、
せ
め
て
人
並
み
に
運

動
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
け
れ
ど
、
何
を
教
え
て
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
。
さ
ら
に
、
何

を
さ
せ
た
ら
運
動
が
身
に
つ
く
の
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

ま
た
、
運
動
は
学
校
教
育
の
面
か
ら
見
る
と
「
体
育
」
と
し
て
の
評
価
し
か
な
い
た
め
、
進
学
の

た
め
の
勉
強
か
ら
す
れ
ば
軽
視
さ
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
一
生
涯
を
見
る
と
勉
強
と
同
じ
く
ら
い

大
切
な
要
素
が
運
動
の
な
か
に
は
あ
る
の
で
す
。

と
く
に
、
生
死
に
直
結
す
る
生
活
習
慣
病
や
、
慢
性
的
な
運
動
不
足
に
よ
る
不
健
康
な
ど
、
運
動

に
親
し
む
こ
と
が
な
い
か
ぎ
り
、
健
康
に
生
き
て
い
く
こ
と
は
難
し
い
と
言
え
ま
す
。
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つ
ま
り
、
運
動
が
好
き
に
な
り
、
運
動
で
身
に
つ
く
能
力
を
高
め
る
こ
と
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
メ

リ
ッ
ト
が
あ
る
の
で
す
。

運
動
で
身
に
つ
く
も
の
は
、
数
え
上
げ
た
ら
キ
リ
が
な
い

運
動
を
経
験
す
る
こ
と
で
身
に
つ
く
力
に
は
大
き
く
「
体
」
と
「
心
」
の
成
長
が
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
の
発
育
・
発
達
の
特
徴
と
し
て
私
た
ち
が
対
象
と
し
て
い
る
年
齢
は
、「
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ

イ
ジ
」
と
呼
ば
れ
る
一
生
の
な
か
で
唯
一
の
動
作
の
習
得
に
特
化
し
た
時
期
で
す
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ

イ
ジ
と
は
３
歳
か
ら
12
歳
ま
で
の
時
期
で
、
言
い
換
え
れ
ば
、
幼
稚
園
か
ら
小
学
校
に
か
け
て
の
年

齢
で
す
。

こ
の
年
齢
で
、
多
く
の
動
作
の
経
験
を
し
て
い
る
こ
と
が
、
一
生
の
運
動
神
経
を
決
め
る
と
い
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

現
在
、
東
京
大
学
名
誉
教
授
で
教
育
学
博
士
、
首
都
医
校
校
長
、
全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
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ウ
ォ
ー
ク
連
盟
会
長
を
務
め
る
宮
下
充
正
氏
が
、
こ
の
時
期
の
身
長
の
伸
び
と
「
動
作
の
習
得
」

「
ね
ば
り
強
さ
」「
力
強
さ
」
の
相
関
関
係
を
グ
ラ
フ
で
表
し
て
い
ま
す
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）。

こ
の
グ
ラ
フ
を
見
て
も
わ
か
る
と
お
り
、
発
達
著
し
い
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
に
は
、
適
切
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
で
す
。
つ
ま
り
、
総
合
的
な
運
動
神
経
を
身
に
つ
け
る
た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な

運
動
を
行
う
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

ま
た
、
忘
れ
て
は
い
け
な
い
の
は
「
心
の
成
長
」
で
す
。

運
動
が
上
達
し
て
い
く
過
程
に
お
い
て
、
運
動
に
ハ
マ
る
、
相
手
と
の
競
争
や
仲
間
と
の
協
同
、

反
復
練
習
に
よ
る
習
得
な
ど
、
日
常
生
活
に
は
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
経
験
し
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ

に
、
集
中
力
や
忍
耐
力
、
集
団
の
な
か
で
の
行
動
、
適
切
な
選
択
な
ど
、
大
人
の
社
会
を
生
き
抜
く

た
め
に
必
要
な
力
が
身
に
つ
き
ま
す
。
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「ゴールデンエイジ」の期間に
「動作の習得」「ねばり強さ」「力強さ」が生まれる

「子どもの発育とトレーニング」（1987 年）より

動作の習得

身長

ねばり強さ

力強さ

年
間
発
達
量

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 歳
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勉
強
好
き
な
子
に
す
る
た
め
に
は
、

運
動
好
き
な
子
に
す
る
ほ
う
が
近
道

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
を
す
る
効
果
は
発
育
と
い
う
面
で
も
発
揮
し
ま
す
。

そ
の
な
か
で
も
、「
習
得
の
力
」
と
「
集
中
す
る
力
」
に
私
は
注
目
し
て
い
ま
す
。
こ
の
２
つ
の

力
は
、
運
動
だ
け
で
は
な
く
、
何
を
す
る
に
あ
た
っ
て
も
〝
う
ま
く
い
く
要
素
〞
で
す
。

と
く
に
、
あ
な
た
も
子
ど
も
に
求
め
る
力
で
あ
ろ
う
「
勉
強
の
力
」
は
、
勉
強
だ
け
を
す
る
よ
り

も
運
動
を
通
し
て
手
に
入
れ
る
「
習
得
の
力
」
と
「
集
中
す
る
力
」
だ
け
で
、
劇
的
に
変
わ
り
ま
す
。

「
習
得
す
る
力
」
が
身
に
つ
く
と
、
子
ど
も
は
次
々
に
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
た
く
な
り
〝
習
得
の
連

鎖
〞
が
起
こ
り
ま
す
。
こ
れ
は
ど
ん
な
能
力
を
高
め
る
う
え
で
も
最
高
の
循
環
で
す
。

そ
し
て
、
習
得
を
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
「
集
中
す
る
力
」
で
す
。

子
ど
も
は
習
得
す
る
の
が
楽
し
く
な
れ
ば
、
そ
の
た
め
に
想
像
以
上
の
集
中
力
を
発
揮
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
運
動
を
習
得
す
る
喜
び
が
集
中
力
を
養
う
力
と
な
る
の
で
す
。
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で
す
か
ら
、
こ
の
２
つ
の
成
功
へ
の
循
環
を
手
に
入
れ
る
近
道
と
し
て
、
運
動
を
好
き
に
な
る
こ

と
が
大
切
だ
と
言
え
ま
す
。

幼
稚
園
、
小
学
校
で
自
信
の
あ
る
子
と
な
い
子
で
は
、

ど
ん
ど
ん
差
が
つ
く

も
う
１
つ
大
切
な
力
と
し
て
特
筆
し
た
い
の
が
、「
自
信
」
で
す
。

学
校
生
活
や
家
庭
生
活
、
た
く
さ
ん
の
習
い
事
な
ど
、
子
ど
も
た
ち
の
生
活
は
大
人
よ
り
は
る
か

に
忙
し
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
環
境
の
な
か
、
そ
れ
ぞ
れ
の
時
間
で
成
果
を
出
す
子
ど
も
た
ち
の
多

く
は
、
自
分
に
自
信
を
持
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
何
よ
り
、
勉
強
も
運
動
も
で
き
る
子
は
ク
ラ
ス
で
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
を
発
揮
す
る
子
に
な

り
ま
す
。
自
信
の
な
い
子
ど
も
た
ち
が
大
半
の
な
か
で
、
自
信
が
あ
る
子
ど
も
は
リ
ー
ダ
ー
と
し
て

の
立
場
が
多
く
回
っ
て
く
る
の
は
当
然
の
こ
と
で
す
。

リ
ー
ダ
ー
と
は
生
ま
れ
つ
き
持
っ
た
資
質
で
は
な
く
、
リ
ー
ダ
ー
経
験
の
豊
富
さ
に
よ
っ
て
作
り
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上
げ
ら
れ
る
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
自
信
を
身
に
つ
け
る
た
め
に
は
、「
で
き
た
！
」
と
い
う
そ
の
子
ど
も
自
身
の
気
づ
き

が
必
要
で
す
。
自
分
で
や
っ
て
み
て
、
や
れ
た
と
い
う
感
覚
を
つ
け
る
こ
と
イ
コ
ー
ル
、
自
信
に
つ

な
が
り
ま
す
。

お
父
さ
ん
や
お
母
さ
ん
、
学
校
の
先
生
、
私
た
ち
の
よ
う
な
教
室
の
指
導
員
（
習
い
事
の
先
生
）

か
ら
ほ
め
ら
れ
る
こ
と
で
自
信
を
つ
け
る
子
ど
も
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
そ
の
き
っ
か
け
と
な
り
や

す
い
〝
運
動
〞
を
経
験
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。

運
動
能
力
は
生
ま
れ
て
か
ら
11
、
12
歳
ま
で
に
決
ま
る

で
は
、
い
っ
た
い
い
つ
か
ら
運
動
を
始
め
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

先
ほ
ど
も
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
意
見
が
あ
る
な
か
、
私

は
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
良
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

人
間
の
成
長
の
過
程
の
な
か
で
、
発
達
時
期
に
違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
子
ど
も
に
は
神
経
系
の
発
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達
が
盛
ん
な
時
期
が
あ
り
ま
す
。
一
生
の
う
ち
一
度
だ
け
、
そ
し
て
、
生
ま
れ
て
か
ら
こ
の
時
期
ま

で
に
神
経
系
の
95
％
程
度
の
発
達
が
終
わ
っ
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
時
期
と
は
生
ま
れ
て
か
ら
第
２
次
性
徴
（
小
学
校
高
学
年
〜
高
校
生
ぐ
ら
い
に
起
こ
る
大
人

の
体
に
な
る
時
期
）
ま
で
で
す
。
細
胞
分
裂
が
盛
ん
に
起
こ
り
、
体
の
発
達
が
著
し
い
時
期
に
神
経

系
の
発
達
は
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）。

イ
メ
ー
ジ
と
し
て
、
幼
少
期
ま
で
に
自
転
車
に
乗
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
大
人
に
な
っ
て
も
久
し

ぶ
り
で
も
自
転
車
に
乗
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
現
象
が
神
経
系
で
の
習
得
と
考
え
て
い

た
だ
け
れ
ば
わ
か
り
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
は
習
得
に
時
間
が
か
か
る
う
え
に
、
す
ぐ
に
忘
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
体
に
身
に
つ
く
の
で
は
な
く
、
頭
に
記
憶
と
し
て
残
っ
て
い
る
だ
け
で
体
が
つ
い
て
こ
な
い
。

こ
れ
が
神
経
系
で
の
習
得
と
そ
う
で
な
い
場
合
の
違
い
で
す
。

で
す
か
ら
、
少
し
で
も
早
く
、
そ
し
て
、
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
体
感
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で

す
。
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「ゴールデンエイジ」の期間に
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リンパ系型

神経系型

一般型

生殖器系型
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誕
生
か
ら
成
熟
期
ま
で
の
発
育
量
を

１
０
０
％
と
し
た
割
合

※スキャモンの発育曲線は、子どもが成長していくなかで、
　脳や骨などの発達の過程を表したものです。

●神経系型（脳、脊髄、視覚器、頭径）

生殖器系の発育で、14 歳あたりから急激に発達します。

リズム感や身体を動かすことの器用さ（運動能力）を担います。
出産直後から急激に発達し、4～5 歳で成人の約80％にも達します。

●リンパ系型（胸腫、リンパ節、同質性リンパ組織）

●一般型
　（全身の計測値、呼吸器、消化器、腎、心大動脈、脾、筋全体、骨全体、血液量）

免疫力を向上させるリンパ組織の発達を担います。
生後～13 歳頃にかけて急激に成長します。
そして、思春期すぎから大人のレベルに戻ります。

身長・体重や肝臓、腎臓等の胸腹部臓器の発育を担います。
幼児時期までに急速に発達し、その後は次第に緩やかになります。
2 次性徴が現れる思春期に再び急激に発達します。

●生殖器系型（睾丸、卵巣、副睾丸、子宮、前立腺）

年齢
0 2 4 6 8 10 12 14 16 2018



第1章の
ポイントまとめ

●
運
動
は
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
な
り
、
不
健
康
な
生
活
を
回
避
で
き
る
。

●
３
歳
か
ら
12
歳
と
い
う
「
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
」
の
時
期
に
心
と
体
が
成

長
す
る
。

●
運
動
は
「
習
得
の
力
」
と
「
集
中
す
る
力
」
を
養
う
。

●
運
動
能
力
が
伸
び
れ
ば
「
自
信
」
の
あ
る
子
ど
も
に
育
つ
。



あ
な
た
の
子
ど
も
の
運
動
能
力
を

最
大
限
に
伸
ば
す
要
素

第
２
章
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ど
ん
な
子
で
も
必
ず
人
並
み
の
運
動
能
力
を
備
え
て
い
る

子
ど
も
の
運
動
能
力
に
も
と
も
と
の
差
が
あ
る
の
か
な
い
の
か
。

昨
今
、
遺
伝
子
の
関
係
や
環
境
要
因
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
議
論
が
交
わ
さ
れ
て
い
ま
す
。
元
来
、

持
っ
て
生
ま
れ
た
能
力
は
、
容
姿
な
ど
と
同
じ
で
千
差
万
別
で
す
。

さ
て
、
運
動
に
お
い
て
で
す
が
、
私
の
持
論
と
し
て
、
ど
ん
な
子
ど
も
た
ち
も
あ
る
程
度
の
運
動

神
経
は
備
え
て
生
ま
れ
て
き
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
今
ま
で
私
か
ら
の
継
続
し
た

指
導
を
受
け
て
、
目
標
を
ク
リ
ア
で
き
な
か
っ
た
子
ど
も
に
出
会
っ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

プ
ロ
ア
ス
リ
ー
ト
を
目
指
す
場
合
は
、
才
能
や
セ
ン
ス
と
呼
ば
れ
る
特
別
な
要
素
が
必
要
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
日
常
生
活
で
困
ら
な
い
程
度
に
生
き
て
い
く
の
に
必
要
な
運
動
神
経
は
、
誰
で
も
そ

れ
ぞ
れ
兼
ね
備
え
て
い
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
指
導
し
て
き
た
な
か
で
、
目
標
か
ら
も
っ
と
も
遠
い
子
ど
も
で
も
３
年
間
継
続
し
て
私
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あなたの子どもの運動能力を
最大限に伸ばす要素第２章

の
教
室
に
通
い
改
善
さ
れ
た
生
徒
が
い
ま
す
。

逆
上
が
り
や
２
重
と
び
な
ど
、
技
術
の
習
得
だ
け
で
言
え
ば
３
カ
月
も
あ
れ
ば
十
分
で
す
が
、
運

動
習
慣
の
形
成
、
体
型
の
変
化
、
何
よ
り
運
動
を
好
き
に
な
り
続
け
る
こ
と
が
と
て
も
難
し
い
も
の

で
す
。

あ
る
女
の
子
は
、
小
学
１
年
生
か
ら
教
室
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
入
会
時
は
と
て
も
太
っ
て
お

り
、
走
る
合
図
を
出
し
て
も
走
ら
な
い
。
少
し
走
れ
ば
息
が
上
が
り
、
お
世
辞
に
も
運
動
が
で
き
る

と
は
言
え
な
い
子
で
し
た
。

そ
ん
な
子
で
も
１
カ
月
を
過
ぎ
た
あ
た
り
か
ら
走
る
と
き
に
笑
顔
が
出
る
よ
う
に
な
り
、
３
カ
月

も
す
れ
ば
走
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
１
年
を
超
え
る
頃
に
は
運
動
が
好
き

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、
苦
し
い
と
き
も
多
々
あ
り
ま
し
た
が
、
く
じ
け
そ
う
に
な
る
た
び
に
、
お
父
さ
ん
、

お
母
さ
ん
、
そ
し
て
私
た
ち
か
ら
の
励
ま
し
に
よ
っ
て
が
ん
ば
り
続
け
ま
し
た
。
２
年
が
経
過
す
る

頃
に
は
、
な
ん
と
運
動
会
の
徒
競
走
で
１
等
賞
を
獲
得
し
ま
し
た
。
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こ
の
女
の
子
の
例
を
見
て
も
わ
か
る
と
お
り
、
運
動
を
好
き
に
な
り
継
続
す
れ
ば
、
必
ず
誰
で
も

運
動
は
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
努
力
す
る
こ
と
や
親
の
支
え
な
ど
、
本
人
と
周
り
の
み
な
さ
ん

の
協
力
は
必
要
で
す
が
、
運
動
オ
ン
チ
の
子
は
い
な
い
と
私
は
確
信
し
て
い
ま
す
。

親
が
や
っ
て
ほ
し
い
運
動
と
子
ど
も
が
伸
び
る
運
動
は
違
う

習
い
事
ラ
ン
キ
ン
グ
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）
な
ど
を
見
る
と
、
ス
ポ
ー
ツ
系
の
習
い
事
で
は
「
ス
イ

ミ
ン
グ
・
体
操
・
サ
ッ
カ
ー
・
武
道
」
な
ど
が
並
び
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
素
晴
ら
し
い
種
目
で
す

し
、
継
続
で
き
れ
ば
た
く
さ
ん
の
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
幼
稚
園
か
ら
小
学
校
の
時
期
に
か
け
て
は
、
１
つ
の
種
目
を
継
続
す
る
よ
り
も
た
く
さ

ん
の
運
動
に
ふ
れ
る
ほ
う
が
運
動
能
力
は
伸
び
や
す
い
と
言
え
ま
す
。

前
述
し
た
と
お
り
、
運
動
能
力
と
は
神
経
系
の
発
達
が
大
き
く
関
連
し
て
い
ま
す
。
神
経
細
胞
は

〝
新
し
い
回
路
を
作
る
こ
と
〞
と
〝
既
存
に
あ
る
回
路
を
太
く
す
る
こ
と
〞
で
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
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小学生の子どもに習い事として始めさせたい
スポーツランキングベスト10！

1位

2位

3位

4位

5位

6位

7位

8位

9位

10位

スイミング

体育・体操

リトミック・音楽教室

サッカー

柔道・空手などの武道

ダンス

野球

バレエ

テニス

新体操

「WordPress Theme Simplicity」より作成
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子
ど
も
の
う
ち
は
、
た
く
さ
ん
の
回
路
を
生
み
出
す
こ
と
、
そ
し
て
、
そ
の
な
か
で
正
し
い
回
路

と
間
違
っ
た
回
路
の
な
か
か
ら
、
よ
り
良
い
回
路
を
選
択
し
、
そ
こ
が
大
き
く
な
る
こ
と
で
巧
み
な

運
動
能
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

た
く
さ
ん
の
種
目
を
経
験
す
る
こ
と
で
回
路
を
増
や
す
こ
と
を
し
な
い
か
ぎ
り
は
、
よ
り
良
い
回

路
の
構
築
に
つ
な
が
ら
な
い
た
め
に
運
動
能
力
は
伸
び
な
く
な
り
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
こ
と
か
ら
、

人
気
の
種
目
を
や
る
だ
け
で
な
く
、
遊
び
も
含
め
た
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
す
る
必
要
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。

大
好
き
な
先
生
を
見
つ
け
る
こ
と
で

子
ど
も
は
大
き
く
成
長
す
る

子
ど
も
の
運
動
能
力
を
伸
ば
す
方
法
と
し
て
、
私
が
も
っ
と
も
大
切
な
要
素
だ
と
考
え
て
い
る
の

が
、「
大
好
き
な
先
生
を
見
つ
け
る
こ
と
」
で
す
。

人
は
好
感
を
持
っ
て
い
る
人
の
言
う
こ
と
を
信
じ
ま
す
。
嫌
い
だ
と
思
っ
て
信
じ
る
こ
と
は
で
き
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な
い
は
ず
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
と
し
て
の
挨あ
い

拶さ
つ

・
礼
儀
が
徹
底
さ
れ
て
お
り
、
ケ
ガ
を
し
な
い
運
動
指
導
を
行
う

こ
と
。
ま
た
、
そ
の
な
か
で
育
ま
れ
る
多
く
の
仲
間
と
の
交
流
や
、
家
族
や
環
境
へ
の
感
謝
を
伝
え

る
指
導
者
は
間
違
い
な
く
尊
敬
さ
れ
る
指
導
者
で
す
。

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
と
し
て
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
の
は
、
そ
う
し
た
先
生
と
の
考
え
を
す
り
合

わ
せ
る
こ
と
で
す
。
尊
敬
し
て
い
る
先
生
と
、
尊
敬
し
て
い
る
両
親
。
子
ど
も
か
ら
す
れ
ば
ど
ち
ら

も
正
し
い
存
在
で
す
。
そ
の
２
つ
の
存
在
が
違
う
意
見
を
持
っ
て
い
た
ら
、
子
ど
も
の
多
く
は
混
乱

し
て
し
ま
い
ま
す
。

先
生
に
合
わ
せ
る
必
要
も
な
け
れ
ば
、
親
の
意
見
を
押
し
通
す
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
を

導
い
て
い
く
の
は
多
く
の
大
人
の
協
力
で
す
。
お
子
さ
ん
を
中
心
と
し
て
、
た
く
さ
ん
の
意
見
交
換

を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

私
自
身
は
尊
敬
さ
れ
る
先
生
を
目
指
し
て
、
大
切
な
お
子
様
を
あ
ず
か
り
指
導
を
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に
は
〝
競
争
〞
で
は
な
く
〝
共
創
〞
を
、〝
強
制
〞
で
は
な
く
、〝
共
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生
〞
を
生
み
出
せ
る
指
導
者
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

指
導
者
と
親
が
尊
敬
さ
れ
る
存
在
で
あ
る
か
ら
こ
そ
、
子
ど
も
は
信
じ
て
伸
び
伸
び
と
成
長
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
先
生
と
親
が
同
じ
方
向
性
を
持
っ
て
子
ど
も
の
成
長
を
見
守
れ
ば
、
体
罰

や
暴
言
を
吐
く
こ
と
な
ど
あ
り
得
ま
せ
ん
。
少
な
く
と
も
私
に
は
で
き
ま
せ
ん
。

私
の
も
と
で
指
導
を
学
ん
で
い
る
先
生
た
ち
も
、
み
ん
な
子
ど
も
た
ち
に
愛
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
が
私
の
誇
り
で
す
。

運
動
に
必
要
な
３
つ
の
能
力

「
バ
ラ
ン
ス
力
・
瞬
発
力
・
持
続
力
」

さ
て
、
子
ど
も
の
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
に
必
要
な
要
素
と
は
何
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
は
私
も
お
父
さ
ん
や
お
母
さ
ん
方
に
よ
く
聞
か
れ
る
質
問
で
す
が
、
運
動
に
必
要
な
要
素
と

し
て
大
切
な
能
力
を
１
つ
挙
げ
る
と
す
れ
ば
「
バ
ラ
ン
ス
力
」
で
す
。

強
大
な
力
も
圧
倒
的
な
ス
ピ
ー
ド
も
、
調
整
が
で
き
な
け
れ
ば
効
果
的
に
使
う
こ
と
は
で
き
ま
せ
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ん
。
そ
の
調
整
を
す
る
能
力
こ
そ
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
で
す
。
四
肢
を
思
う
よ
う
に
動
か
す
た
め
に

は
、
体
の
中
心
で
あ
る
体
幹
を
軸
と
し
た
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
向
上
が
と
て
も
大
切
で
す
。

２
つ
目
は
、「
瞬
発
力
」
で
す
。

運
動
に
は
必
ず
ス
タ
ー
ト
と
ゴ
ー
ル
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
か
け
っ
こ
の
こ
と
で
は

な
く
、
た
と
え
ば
、
ボ
ー
ル
を
シ
ュ
ー
ト
す
る
と
い
う
動
作
で
も
、
準
備
か
ら
ボ
ー
ル
を
放
つ
と
こ

ろ
ま
で
が
ス
タ
ー
ト
と
ゴ
ー
ル
で
す
。
ま
た
、
相
手
を
か
わ
す
場
合
に
お
い
て
も
、
相
手
を
目
で
認

識
す
る
こ
と
か
ら
相
手
を
か
わ
す
こ
と
ま
で
が
ス
タ
ー
ト
と
ゴ
ー
ル
で
す
。

こ
の
ス
タ
ー
ト
と
ゴ
ー
ル
の
時
間
が
短
け
れ
ば
短
い
ほ
ど
良
い
と
さ
れ
る
の
が
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

で
す
か
ら
、
瞬
発
力
が
と
て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。

３
つ
目
は
、「
持
続
力
」
で
す
。

運
動
時
間
の
な
か
で
、
最
大
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
ど
れ
だ
け
持
続
が
で
き
る
か
も
大
切
な
能
力
で

す
。
単
に
持
続
力
や
体
力
で
は
な
く
、
た
と
え
ば
、
短
い
距
離
を
何
度
も
繰
り
返
し
走
る
バ
ス
ケ
ッ



52

運動に必要な「3 つの力」

●瞬発力

瞬発力とは筋肉の力を瞬間的に発揮する力、短い
時間で発揮される力です。この瞬発力が高ければ、
高くとぶことや速く走ること、遠くに物を投げる
ことができるようになるなど、手足を使った運動
に必要な力です。

●持続力

持続力とは運動を行っている時間のなかで、最大
のパフォーマンスを維持するための力です。短い
距離を繰り返し走ったり、長い距離をさまざまな
形で走ったりするような運動に対して、長い時間
にわたり発揮します。長時間集中してパフォーマ
ンスを保つために必要な力です。

●バランス力

バランス力とは運動中の姿勢を調整してバランス
をとったり、機敏・巧みに動けたりする力、いわゆ
る調整力です。調整力が高まるとさまざまなス
ポーツがうまくなります。
また、バランス力があることで倒れにくくなり、普
段の姿勢もよくなります。正しい姿勢づくりにも
つながっていきます。



53

あなたの子どもの運動能力を
最大限に伸ばす要素第２章

ト
ボ
ー
ル
や
長
い
距
離
を
さ
ま
ざ
ま
な
走
り
方
で
駆
使
す
る
サ
ッ
カ
ー
な
ど
に
お
い
て
必
要
と
さ
れ

る
力
を
、
長
い
時
間
発
揮
す
る
持
続
力
こ
そ
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

小
学
校
の
勉
強
で
言
え
ば
、
45
分
間
の
授
業
中
に
居
眠
り
な
く
、
先
生
の
話
を
し
っ
か
り
と
聴

き
、
な
お
か
つ
要
点
や
目
当
て
を
と
ら
え
る
力
で
す
。
そ
う
考
え
れ
ば
、
と
て
も
大
切
な
能
力
と
い

う
こ
と
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
る
で
し
ょ
う
。

３
つ
の
能
力
に
は
、

子
ど
も
に
備
わ
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
（
Ｄ
Ｎ
Ａ
）
が
あ
る

こ
の
「
バ
ラ
ン
ス
力
」「
瞬
発
力
」「
持
続
力
」
に
関
連
し
た
３
つ
の
力
を
見
て
い
く
の
に
、
１
つ

の
指
標
と
な
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
「
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
（
Ｄ
Ｎ
Ａ
）」
テ
ス
ト
で
す
。

私
の
教
室
（
会
社
）
で
も
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
に
関
わ
る
と
さ
れ
る
３
つ
の
遺
伝

子
を
解
析
し
、
ど
ん
な
運
動
適
性
が
あ
る
の
か
を
見
て
い
く
と
い
う
も
の
で
す
。

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
選
手
に
は
、
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
必
要
な
力
が
突
出
し
て
い
る
と
言
わ
れ



54

て
い
ま
す
。

私
も
あ
る
情
報
番
組
で
、
甲
子
園
を
沸
か
せ
た
早
稲
田
実
業
高
校
の
清
宮
幸
太
郎
選
手
（
リ
ト
ル

リ
ー
グ
時
代
は
累
計
１
３
０
本
以
上
の
ホ
ー
ム
ラ
ン
を
打
つ
）
と
、
２
０
１
５
年
に
世
界
ユ
ー
ス
陸

上
競
技
選
手
権
大
会
１
０
０
メ
ー
ト
ル
と
２
０
０
メ
ー
ト
ル
で
優
勝
（
２
０
０
メ
ー
ト
ル
で
は
、
ウ

サ
イ
ン
・
ボ
ル
ト
の
持
つ
大
会
記
録
を
更
新
）
し
た
サ
ニ
ブ
ラ
ウ
ン
・
ハ
キ
ー
ム
選
手
に
つ
い
て
解

説
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

清
宮
幸
太
郎
選
手
は
父
親
に
元
サ
ン
ト
リ
ー
の
ラ
グ
ビ
ー
選
手
と
し
て
活
躍
し
、
早
稲
田
大
学
の

ラ
グ
ビ
ー
部
監
督
・
サ
ン
ト
リ
ー
の
監
督
を
務
め
、
現
在
も
ト
ッ
プ
リ
ー
グ
で
監
督
を
務
め
る
清
宮

克
幸
氏
、
母
親
は
大
学
時
代
ゴ
ル
フ
部
の
主
将
を
務
め
て
い
た
ア
ス
リ
ー
ト
と
い
う
一
流
ア
ス
リ
ー

ト
同
士
か
ら
誕
生
し
ま
し
た
。

清
宮
選
手
は
幼
少
期
か
ら
ラ
グ
ビ
ー
に
通
じ
、
も
っ
と
も
自
分
に
適
し
た
野
球
と
い
う
ス
ポ
ー
ツ

を
小
学
４
年
生
の
と
き
に
選
ん
で
、
そ
の
才
能
を
開
花
さ
せ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
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ま
た
、
サ
ニ
ブ
ラ
ウ
ン
・
ハ
キ
ー
ム
選
手
は
、
父
親
は
ガ
ー
ナ
人
で
、
母
親
が
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
に

ハ
ー
ド
ル
で
出
場
し
て
い
ま
す
。

サ
ニ
ブ
ラ
ウ
ン
・
ハ
キ
ー
ム
選
手
は
、
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
の
な
か
で
優
秀
だ
と
さ
れ
て
い
る
遺
伝

子
で
あ
る
、
Ｒ
Ｒ
型
（
パ
ワ
ー
系
・
瞬
発
系
に
優
れ
た
遺
伝
子
）
を
か
な
り
の
確
率
で
受
け
継
い
で

い
ま
す
。

こ
の
Ｒ
Ｒ
型
遺
伝
子
は
日
本
人
で
は
２
割
し
か
保
有
し
て
い
な
い
、
瞬
発
力
に
優
れ
た
ト
ッ
プ
ア

ス
リ
ー
ト
型
の
遺
伝
子
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ガ
ー
ナ
な
ど
の
南
ア
フ
リ
カ
系
の
人
の
遺
伝
子
は
東

洋
人
と
は
違
い
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
Ｒ
Ｒ
型
遺
伝
子
を
持
っ
て
い
て
、
こ
う
し
た
遺
伝
的
な
要
素
に

差
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
研
究
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
運
動
能
力
の
遺
伝
率
は
10
〜
20
％
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
本
当
に
す
ご
い
の
は
遺
伝
的
な
要

素
だ
け
で
は
な
く
、
環
境
的
な
要
素
、
後
天
的
な
要
素
が
一
緒
に
な
ら
な
い
こ
と
に
は
遺
伝
を
生
か

せ
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

つ
ま
り
、
運
動
能
力
を
伸
ば
す
に
は
、
環
境
的
な
要
素
、
後
天
的
な
要
素
で
あ
る
親
の
存
在
が
重
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要
な
の
で
す
。

こ
う
し
た
環
境
、
つ
ま
り
練
習
環
境
の
こ
と
を
「
ト
レ
ー
ナ
ビ
リ
テ
ィ
ー
」
と
言
い
ま
す
が
、
た

だ
、
親
の
思
い
と
子
ど
も
の
資
質
と
の
ズ
レ
な
ど
、
本
当
の
才
能
を
見
き
わ
め
る
（
運
動
能
力
を
１

０
０
％
に
覚
醒
さ
せ
る
）
の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

以
上
の
こ
と
は
、
お
子
さ
ん
を
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
に
育
て
る
と
い
う
意
味
で
は
重
要
で
す
が
、

こ
こ
で
私
が
お
伝
え
し
た
い
の
は
、
子
ど
も
の
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
に
は
、
親
や
良
き
指
導
者

が
欠
か
せ
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
が
子
ど
も
と
一
緒
に
運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
子
ど
も
は
運
動
が
好
き
に

な
り
、
そ
の
環
境
の
も
と
で
運
動
が
得
意
に
な
っ
て
い
く
の
で
す
。

ち
な
み
に
、
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
テ
ス
ト
と
は
、
た
と
え
ば
、
太
っ
て
い
る
と
パ
ワ
ー
系
、
や
せ
て

い
る
と
持
続
力
系
な
ど
の
見
た
目
の
イ
メ
ー
ジ
で
は
な
く
、「
肥
満
遺
伝
子
の
タ
イ
プ
」
に
よ
っ
て

パ
ワ
ー
系
か
持
続
力
系
か
な
ど
を
見
て
い
く
テ
ス
ト
で
す
。

先
ほ
ど
の
「
バ
ラ
ン
ス
力
」「
瞬
発
力
」「
持
続
力
」
の
３
つ
の
力
の
う
ち
、
ど
の
力
が
突
出
し
て
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あなたの子どもの運動能力を
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い
る
か
を
計
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
に
は
、
次
の
３
つ
が
あ
り
ま
す
。

・
瞬
発
力
が
高
い
↓
Ｒ
Ｒ
型

・
持
続
力
が
高
い
↓
Ｘ
Ｘ
型

・
瞬
発
力
と
持
続
力
が
同
じ
割
合
↓
Ｒ
Ｘ
型
（
バ
ラ
ン
ス
型
）

こ
の
本
で
は
、
先
ほ
ど
も
述
べ
た
よ
う
に
子
ど
も
を
一
流
ア
ス
リ
ー
ト
に
育
て
る
本
で
は
あ
り
ま

せ
ん
の
で
詳
し
く
は
述
べ
ま
せ
ん
が
、
要
す
る
に
、
３
つ
の
能
力
に
適
し
た
ス
ポ
ー
ツ
と
い
う
も
の

が
あ
り
、
子
ど
も
に
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
せ
れ
ば
伸
び
る
か
の
〝
参
考
〞
に
な
る
と
い
う
わ
け
で
す

（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）。　

た
だ
し
、
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
運
動
の
最
大
能
力
値
を
計
る
も
の
で
は
な
く
、「
傾

向
を
計
る
」
も
の
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

し
か
も
、
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
を
調
べ
な
く
て
も
、
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
で
あ
れ
ば
、
あ
な
た
の

お
子
さ
ん
が
何
と
な
く
瞬
発
力
の
あ
る
子
な
の
か
、
持
続
力
の
あ
る
子
な
の
か
、
バ
ラ
ン
ス
力
の
あ
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●「瞬発力」の高いRR 型遺伝子

スポーツ遺伝子に適したスポーツ

陸上短距離
ウェイトリフティング
重量挙げ
空手
柔道
レスリング
相撲

●「持続力」が高いXX 型遺伝子
陸上長距離
ジョギング
自転車
エアロビクス
ダンス

●「バランス力」が高い
　（どちらも同じくらいの割合）RX 型遺伝子
サッカー
野球
ラグビー
陸上中距離
バスケットボール
テニス
卓球
バレーボール
バドミントン
ボクシング
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あなたの子どもの運動能力を
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る
子
な
の
か
は
感
覚
と
し
て
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

と
は
い
え
、
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
と
い
う
考
え
方
に
よ
り
、
子
ど
も
が
短
距
離
適
性
か
長
距
離

適
性
か
を
知
っ
て
お
く
だ
け
で
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
目
で
活
躍
を
す
る
た
め
に
役
に
立
ち
ま
す
。

あ
な
た
の
お
子
さ
ん
も
、
運
動
に
お
い
て
も
と
も
と
適
正
の
高
い
も
の
が
存
在
す
る
と
い
う
事
実

だ
け
で
も
覚
え
て
お
く
と
、
そ
の
後
の
子
ど
も
の
能
力
を
伸
ば
す
の
に
役
に
立
つ
と
思
い
ま
す
。

あ
な
た
は
子
ど
も
が
大
好
き
な
運
動
を
知
っ
て
い
る
か
？

ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
の
お
話
を
し
ま
し
た
が
、
子
ど
も
が
ど
の
力
に
運
動
適
性
能
力
が
あ
る
か
ら
と

言
っ
て
、
適
性
に
合
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
せ
る
こ
と
は
必
ず
し
も
賢
明
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な

ら
ば
、
一
流
ア
ス
リ
ー
ト
を
育
て
る
こ
と
と
、
子
ど
も
が
運
動
好
き
に
な
っ
て
運
動
能
力
が
伸
び
る

こ
と
と
は
大
き
な
違
い
が
あ
る
か
ら
で
す
。

む
し
ろ
逆
で
、
子
ど
も
に
無
理
に
１
つ
の
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
せ
る
こ
と
で
、
そ
の
子
ど
も
が
運
動
嫌

い
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
か
ら
で
す
。
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一
流
ア
ス
リ
ー
ト
を
育
て
る
親
は
、
も
と
も
と
そ
の
人
が
一
流
ア
ス
リ
ー
ト
で
あ
っ
た
り
す
る
か

ら
こ
そ
、
全
面
的
な
サ
ポ
ー
ト
を
惜お

し
ま
ず
に
で
き
、
ま
た
挫ざ

折せ
つ

し
そ
う
な
と
き
で
も
、
経
験
か
ら

わ
か
る
適
切
な
指
導
が
で
き
る
の
で
す
。

あ
な
た
が
一
流
ア
ス
リ
ー
ト
で
な
く
て
も
、
金
銭
的
、
精
神
的
な
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
こ
そ
相
当
な
覚
悟
が
必
要
で
す
。
で
す
か
ら
、
子
ど
も
が
心
か
ら
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
が
好
き

に
な
る
こ
と
、
寝
て
も
覚
め
て
も
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
向
か
う
子
に
な
る
よ
う
見
守
る
こ
と
が
親
の
役

目
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
そ
う
し
た
思
い
で
子
ど
も
を
見
る
と
、
子
ど
も
が
ど
ん
な
運
動
が
好
き
な
の
か
を
考
え
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
質
問
で
す
。

「
一
般
的
に
、
子
ど
も
が
大
好
き
な
運
動
と
い
う
も
の
を
ご
存
じ
で
す
か
？
」

答
え
は
「
遊
び
」
で
す
！

遊
ぶ
こ
と
は
運
動
に
つ
な
が
り
ま
す
。
フ
ラ
ン
ス
の
社
会
学
者
、
哲
学
者
の
ロ
ジ
ェ
・
カ
イ
ヨ
ワ
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（
１
９
１
３
〜
１
９
７
８
年
）
は
遊
び
の
重
要
性
を
『
遊
び
と
人
間
』
と
い
う
本
の
な
か
で
説
い
て

い
ま
す
。

彼
は
「
遊
び
」
を
「
ア
ゴ
ー
ン
（
競
争
：
文
字
ど
お
り
徒
競
走
な
ど
）」「
ア
レ
ア
（
偶
然
：
ル
ー

レ
ッ
ト
な
ど
）」「
ミ
ミ
ク
リ
ー
（
模
擬
：
演
劇
や
Ｐ
Ｒ
Ｇ
な
ど
）」「
イ
リ
ン
ク
ス
（
眩め

暈ま
い

：
絶
叫
マ

シ
ー
ン
な
ど
）」
の
４
種
類
に
分
類
し
て
い
ま
す
。

こ
の
分
類
を
子
ど
も
の
遊
び
に
当
て
は
め
る
と
、
次
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

競
争
…
…
か
け
っ
こ
、
鬼
ご
っ
こ
、
試
合
な
ど
、
相
手
と
の
勝
負
を
競
う
遊
び

偶
然
…
…
じ
ゃ
ん
け
ん
、
ル
ー
レ
ッ
ト
の
よ
う
な
、
結
果
の
予
測
が
で
き
な
い
遊
び
（
ス
ポ
ー
ツ

な
ら
ば
、
試
合
結
果
の
予
測
が
つ
か
な
い
団
体
競
技
な
ど
も
含
む
と
言
っ
て
よ
い
）

模
擬
…
…
も
の
真
似
、
ご
っ
こ
遊
び
な
ど
、
見
た
も
の
に
な
り
き
る
遊
び

眩
暈
…
…
ブ
ラ
ン
コ
、
回
転
遊
び
な
ど
、
体
の
制
御
が
難
し
い
遊
び

ど
れ
も
、
家
庭
も
し
く
は
近
隣
の
公
園
で
可
能
な
遊
び
で
す
。
し
か
も
、
親
子
で
遊
べ
ば
コ
ミ
ュ
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ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
も
可
能
な
遊
び
で
す
。

子
ど
も
の
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
に
は
、
家
族
の
温
か
い
支
え
か
ら
生
ま
れ
る
可
能
性
が
十
分

に
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

子
ど
も
が
得
意
な
運
動
を
探
す
方
法

ス
ポ
ー
ツ
遺
伝
子
の
観
点
か
ら
、
ま
た
遊
び
と
い
う
観
点
か
ら
、
子
ど
も
が
運
動
好
き
に
な
り
、

そ
の
後
、
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。

で
は
、
あ
な
た
の
お
子
さ
ん
の
得
意
な
運
動
を
見
つ
け
出
す
に
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う

か
？そ

れ
は
、
子
ど
も
に
さ
ま
ざ
ま
な
種
目
を
体
験
さ
せ
、
本
当
に
好
き
な
も
の
を
見
つ
け
る
こ
と
で

す
。子

ど
も
た
ち
は
本
当
に
好
き
な
も
の
に
出
会
っ
た
と
き
は
目
を
輝
か
せ
ま
す
。
で
す
か
ら
、
そ
ん

な
興
味
津
々
な
顔
を
見
つ
け
て
あ
げ
る
こ
と
が
得
意
な
運
動
を
探
す
方
法
の
１
つ
で
す
。
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と
は
い
え
、
た
く
さ
ん
の
教
室
に
行
く
の
も
大
変
で
す
（
今
は
多
く
の
教
室
が
体
験
入
会
と
い
う

も
の
を
行
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
時
間
が
か
け
ら
れ
る
人
は
体
験
の
様
子
か
ら
判
断
す
る
こ
と
が
ベ
ス

ト
で
す
）。
そ
こ
で
、
ポ
イ
ン
ト
を
２
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。

１
つ
は
、
家
の
な
か
で
遊
ん
で
い
る
も
の
か
ら
興
味
を
持
つ
も
の
を
探
す
こ
と
で
す
。

わ
が
伊
藤
家
で
は
、
ク
リ
ス
マ
ス
・
誕
生
日
な
ど
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
呼
ば
れ
る
も
の
は
す
べ
て
ス

ポ
ー
ツ
の
道
具
で
し
た
。
ボ
ー
ル
に
始
ま
り
、
バ
ッ
ト
、
ラ
ケ
ッ
ト
、
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
な

ど
、
た
く
さ
ん
の
遊
び
道
具
と
し
て
ス
ポ
ー
ツ
道
具
を
与
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

ボ
ー
ル
を
投
げ
て
み
た
り
、
蹴
っ
て
み
た
り
、
転
が
し
て
み
た
り
。
ま
た
、
新
聞
紙
で
棒
を
作
っ

て
チ
ャ
ン
バ
ラ
ご
っ
こ
を
し
て
み
る
な
ど
…
…
。

さ
ま
ざ
ま
な
遊
び
の
な
か
か
ら
、
子
ど
も
が
好
き
な
動
き
が
必
ず
あ
る
は
ず
で
す
。「
好
き
な
動

き
＝
得
意
」
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
さ
ま
ざ
ま
な
遊
び
を
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し
て
も
ら

う
ス
ポ
ー
ツ
道
具
は
格
別
で
す
！
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２
つ
目
は
、
私
が
運
営
し
て
い
る
よ
う
な
運
動
教
室
に
通
っ
て
み
る
こ
と
で
す
。

宣
伝
の
よ
う
で
恐
縮
で
す
が
（
笑
）、
私
の
教
室
で
は
、
１
年
間
で
体
づ
く
り
を
含
め
た
６
種
目

の
運
動
を
体
験
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
て
い
ま
す
。
信
頼
で
き
る
先
生
か
ら
子
ど
も
の
得
意

を
引
き
出
し
て
も
ら
う
こ
と
も
選
択
と
し
て
大
切
で
す
。

私
は
こ
れ
を
「
総
合
運
動
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
が
、
日
本
に
は
ま
だ
ま
だ
こ
の
よ
う
な
運
動
教
室

が
多
く
な
い
の
が
現
状
で
す
。
も
し
そ
う
し
た
教
室
が
近
く
に
な
い
と
い
う
場
合
は
、
次
章
以
降
で

解
説
す
る
各
種
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
コ
ツ
を
、
子
ど
も
と
一
緒
に
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
が
子
ど
も
と
関
わ
る
こ
と
に
よ
り
、〝
信
頼
で
き
る
先
生
〞
と
な
っ
て
い

た
だ
き
、「
で
き
た
！
」
と
い
う
自
信
を
子
ど
も
に
与
え
、
運
動
好
き
に
な
り
、
グ
ン
グ
ン
と
運
動

能
力
を
伸
ば
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
は
、
子
ど
も
と
一
緒
に
体
を
動
か
そ
う

こ
の
章
の
最
後
に
、
大
切
な
こ
と
を
お
伝
え
し
ま
す
。
子
ど
も
の
好
き
な
こ
と
を
探
し
当
て
た
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ら
、
次
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
す
！

た
く
さ
ん
の
挫
折
や
失
敗
を
経
験
す
る
こ
と
も
子
ど
も
の
成
長
の
１
つ
で
す
。
１
回
で
芽
が
出
る

と
は
限
り
ま
せ
ん
。
失
敗
は
す
べ
て
経
験
だ
と
と
ら
え
て
、
す
べ
て
必
ず
役
に
立
つ
も
の
だ
と
信
じ

て
く
だ
さ
い
。
本
当
に
好
き
な
も
の
に
当
た
る
ま
で
、
ど
ん
ど
ん
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
繰
り
返
し
て
ほ
し

い
と
思
い
ま
す
。

大
事
な
の
は
、
子
ど
も
と
一
緒
に
な
っ
て
遊
ぶ
こ
と
、
子
ど
も
と
一
緒
に
体
を
動
か
し
て
み
る
こ

と
で
す
。

と
く
に
、
お
父
さ
ん
は
週
末
し
か
子
ど
も
と
一
緒
に
過
ご
す
時
間
が
取
れ
な
い
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
子
ど
も
が
や
り
た
い
と
い
う
遊
び
を
優
先
し
て
あ
げ
て
、
そ
の
遊
び
の
な
か

か
ら
、
子
ど
も
の
動
き
に
注
目
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
あ
っ
、
意
外
に
粘ね
ば

り
強
く
持
続
力
が
あ
り
そ
う
だ
な
」

「
な
か
な
か
、
す
ば
し
っ
こ
い
な
」

「
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
い
い
な
」
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な
ど
、
そ
れ
ま
で
気
づ
か
な
か
っ
た
、
子
ど
も
の
さ
ま
ざ
ま
な
一
面
が
見
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

そ
し
て
、
何
よ
り
大
切
な
の
は
、
そ
う
し
て
過
ご
し
た
子
ど
も
と
の
時
間
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

私
の
父
は
、
土
日
も
部
活
動
の
顧
問
を
し
て
い
た
た
め
、
遊
ぶ
こ
と
が
で
き
た
の
は
試
合
の
な
い

日
曜
日
の
夕
方
だ
け
で
し
た
。

そ
の
遊
び
の
な
か
で
、
教
師
だ
か
ら
と
い
っ
て
指
導
さ
れ
る
こ
と
は
な
く
、
た
だ
た
だ
越
え
ら
れ

な
い
高
い
壁
と
し
て
立
ち
は
だ
か
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
い
わ
ば
ラ
イ
バ
ル
の
役
目
で
す
。
そ
の
父
を

越
え
た
い
一
心
で
無
我
夢
中
に
練
習
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
で
す
か
ら
、
遊
び
を
通
し
て
子
ど
も
な

り
に
真
剣
だ
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。

あ
な
た
も
お
父
さ
ん
（
も
し
く
は
、
お
母
さ
ん
）
と
遊
ん
だ
経
験
が
あ
る
は
ず
で
す
。

そ
れ
は
、
子
ど
も
の
成
長
に
と
っ
て
も
大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
記
憶
に
と
っ
て
も
、
な
く
て
は
な
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あなたの子どもの運動能力を
最大限に伸ばす要素第２章

ら
な
い
経
験
だ
と
、
私
は
思
い
ま
す
。

そ
う
で
あ
る
な
ら
一
石
二
鳥
、
子
ど
も
と
遊
び
な
が
ら
同
時
に
子
ど
も
の
好
き
な
運
動
を
見
つ
け

て
運
動
能
力
も
伸
ば
し
て
し
ま
う
…
…
。

こ
う
な
れ
ば
、
あ
な
た
が
子
ど
も
の
運
動
に
関
し
て
悩
ん
で
い
る
問
題
は
解
決
し
た
の
も
同
じ
で

す
。
子
ど
も
を
運
動
好
き
に
し
て
あ
げ
る
こ
と
は
、
運
動
に
対
す
る
悩
み
と
同
時
に
子
育
て
全
般
に

関
す
る
悩
み
も
解
決
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

さ
あ
、
い
よ
い
よ
次
章
か
ら
は
実
践
的
な
解
説
を
し
て
い
き
ま
す
。
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●
運
動
を
好
き
に
な
り
、
運
動
を
続
け
れ
ば
、
ど
ん
な
子
で
も
運
動
能
力
は

伸
び
る
。

●
習
い
事
（
ス
ポ
ー
ツ
）
を
す
る
な
ら
、
１
つ
の
こ
と
で
は
な
く
多
く
の
種

目
を
経
験
さ
せ
る
（
体
験
見
学
で
も
よ
い
）。

●
親
が
や
ら
せ
た
い
習
い
事
で
は
な
く
、
子
ど
も
が
好
き
な
も
の
を
や
ら
せ

て
み
る
。

●
運
動
能
力
を
伸
ば
す
た
め
に
は
「
瞬
発
力
」「
持
続
力
」「
バ
ラ
ン
ス
力
」

を
身
に
つ
け
る
。

●
子
ど
も
が
大
好
き
な
運
動
は
「
遊
び
」。

●
子
ど
も
と
一
緒
に
運
動
を
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
が
大
好
き
な
運
動
を
見

つ
け
る
。

第2章の
ポイントまとめ


