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１．スキャモンの発育曲線 

人間は、生まれてから20歳までに、身長や体重、臓器などが大きく成長していきます。そ

の成長具合を、「神経系型」「リンパ系型」「一般型」「生殖器型」の４つに分類しグラフ化した

ものが、下の図の「スキャモンの発育曲線」です。このグラフは、子どもの成長に携わる多く

の教育関係者やスポーツ指導者たちの目安にもなっています。 

グラフから、0歳から6歳までの4つの曲線を比べると、著しく成長するのが「神経系型」

であり、その発達に関わる器官は「脳、脊髄、視覚器、頭囲」が分類されます。これらの器官

は6歳までに成人の90％程度も発育し、12歳頃には100%となります。生まれてから12

年間で神経系が急激に発達することになります。「脳、脊髄、視覚器、頭囲」の発達というの

は、体を器用に動かすことやリズム感などの運動能力に大きく関係してきます。したがって、

ゴールデンエイジのこの時期に、神経系を最大限に発達させるには、様々な運動を日常的に行

うことが大切です。特に、「歩く・走る」「跳ぶ」「投げる」など、運動の基本的な動作の習得

が重要になってきます。 

図：スキャモンの発育曲線 
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2．運動の基本的動作の発達 

人間の出生体重は約3㎏といわれ、およそ3～４か月で約２倍、生後１年で約３倍、３歳

で４倍、４歳で５倍、５歳で６倍と成長します。身長では、出生時約50cmから、生後３か

月で約10cm、生後１年で約25cm、1～２歳で約10cm、その後1年間で6～7cmずつ

成長し、4～5歳で出生時の約２倍、11～12歳で約３倍になります。乳児の頭部は、身長

や体重に占める割合が高いですが、次第に相対的に頭の大きさは小さくなります。 

乳幼児の運動の発達は、「頭部から身体の下のほうへ」「中心部分から抹消部分へ」「粗大運

動から微細運動へ」のように、一定の順序性があります。這
は

う、立つ、歩くという全身運動

である粗大運動から、つかむ、握るなどの手の運動である微細運動に進んでいきます。 

 乳児は、約３か月で首がすわるようになり、４か月で支えられると座れるように、６か月

頃には、一人でお座りができ、8～10か月でハイハイができ、胴体は床から離れます。10

～12か月で伝え立ち、伝え歩き、生後1年頃にひとり歩き（二足歩行）が可能になりま

す。 

小学校に入学する頃には、人間が一生のうちで行う日常的な運動のほとんどを身に付ける

ことになります。 

しかし、人的環境の積極的な働きかけがあってこそ、正常な発達が保障されるということ

を忘れてはなりません。幼児期には、その年齢や発達のレベルにふさわしい運動がありま

す。つまり、「歩く」「走る」を基盤に、「速く走る」「高く跳ぶ」「遠くへ投げる」「長くつか

まる」「支える」等の幅広い運動を、遊びを通して楽しく習得させていくような働きかけが重
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要となってきます。今日の日本は、生活環境の著しい変化にともなって、運動に費やす時間

と場所が減少し、子どもたちの発育発達に大きな影響を及ぼしています。 

保育園や幼稚園に登園しても、無気力で、遊びや勉強する意欲がない子どもや、落ち着き

がなく、「集中できない」「すぐにイライラする」いつも不機嫌な子どもを見かけます。その

背景には、「夜型生活」「運動不足」「食生活の乱れ」等の日常生活の変化が挙げられます。こ

のような不機嫌な子どもたちは、寝起きが悪く、朝からいつも疲れています。そこで、運動

することによって自律神経を鍛え、生活のリズムをしっかりと整えることをおすすめしま

す。 

運動する時間としては、体温リズムがピークになる午後３時～５時頃が適しています。こ

の時間帯に、屋外で体を使って遊んだり、運動したりすることで、おなかがすいた状態で夕

食を食べ、夜は精神的に落ち着いて心地よい疲れを生じて早く眠くなります。そして、ぐっ

すりと眠ったことにより、朝は機嫌よく起きられます。 

環境条件と人的条件のかかわりによって、子どもの運動量が大きく変わることがいわれて

います。今、子どもたちには、親や保育者、教師が「動きの見本を見せる努力」と、「子ども

といっしょにダイナミックに遊ぶ活動量や熱心さ」が必要とされているのです。 

〇「走る動作」の発達段階の特徴（日本スポーツ協会）
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〇「跳ぶ動作」の発達段階の特徴（日本スポーツ協会）

〇「投げる動作」の発達段階の特徴（日本スポーツ協会） 
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