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〇身体活動量測定 

（万歩計） 〇受光量計 

「わかば元気アップカード，児童の日常生活環境下の身体活動，受光量の実態調査」の取組 

 

本研究は，児童同士が関わり合いながら，安心して学習に取り組む授業を行うことや生活

や食について児童自身が自ら関心をもち健康について考える取組を通して，「良好な学習集

団づくりを目指した体育健康教育の充実」を図ることが目的である。 

 その取組をより充実させていくために，日本体育大学の野井研究室の協力のもと，児童の

日常生活環境下の身体活動量の調査を行った。器具を使用しての身体活動量と受光量を計

測し，その計測・アンケート・身体計測・視力検査のデータを野井研究室で分析してもらう

とともに，個人票として児童に返却し，結果を共有した。器具を使用する調査は，任意のも

のとなる。 

「わかば元気アップカード」は，全児童が取組，この調査を通して，児童自身が自らの身

体活動量を知り，感じ，毎日をより健康で元気に過ごす方法を考える機会にしたいと考えた。  

 

調査目的 

低学年：児童が自身の起床・就寝時刻等を記録し，日常生活環境下の身体活動量を知ること

で，健康について考えるきっかけとするため。 

 

高学年：児童一人一人が自身の起床・就寝時刻，１日のタブレット端末の使用時間などを記

録し，身体活動量や受光量など数値化された資料をもとに，自身の生活環境や健康

について考えることで，より健康的な生活に改善していこうとする意欲をもたせ，

体育健康教育の充実につなげるため。 

 

 

 

 

 

 

低学年用 

（１～３年生） 

 

                       高学年用（４～６年生） 

調査方法 

 1）調査対象：全学年 

 

 2）調査期間：２学期，１０日間（４年生のみ１・２学期各１回ずつ） 

 

 3）調査項目：・身体活動量測定 ※万歩計【全学年】 

・受光量測定【高学年】 

・わかば元気アップカード（就寝起床時刻，睡眠時間）【全学年】 

・アンケート（通学時間，下校後の活動，不定愁訴，活動量，ネット依存

傾向，朝型夜型判定）【高学年】 

・身長，体重，視力の測定値（令和５年度 学校健康診断の結果）【高学年】 

・メラトニン濃度測定（唾液採取による）【５年生のみ】 
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4）わかば元気アップカード（見本） 

 

 

  低学年用 
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  高学年用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調査結果    

全学年の調査結果から，睡眠時間，運動時間，グリーンタイム（休み時間や放課後の外

遊び，屋外での体育，屋外での習いごと，登下校等，屋外で太陽光を浴びている時間）

とスクリーンタイム（テレビ，パソコン，タブレット，ゲーム等のスクリーンがある媒

体に向かっている時間）の目標値が以下のような数値が望ましいことが分かった。 

 

睡眠時間 運動時間 グリーンタイム スクリーンタイム 

９時間以上 ６０分以上 １０６分以上 １２０分以下 

 

 


