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1 背景・目的 

Ҳ  
◯低・中強度の有酸素運動を10分間行うと、課題成績が向上する（柳澤ら 2011、征矢ら 2014） 

◯中強度の有酸素運動を10分間、30分間それぞれ行った場合、10分間の方が認知機能を向上させる（権藤 2002） 

⇒低・中強度の有酸素運動を10分間行うことで、認知機能高めることができる 
 

・児童を対象にしたエビデンスが少ない 

2  
心拍計により低・中強度を保った10分間の
ランニングで児童の認知機能は高まるのか 

10～11歳児童30名を対象に、10分間の低・中強度に
よるランニングを実施し、その前後でストループカ
ラーワードテスト（ST）を実施。正答数の変化を比較
し、低・中強度の運動の児童への有効性を検証 

* *p<0.05 

正答数（問） 

児童が行う10分間の低・中強度のランニ
ングは、認知機能を高める可能性がある 

児童の主観による無理のない速さでのラ
ンニングは中強度を保ち、認知機能を高
めるのか 

 11～12歳児童100名を対象に、10分間の無理のない
速さによるランニングを実施し、その前後でスト
ループカラーワードテストを実施した際の正答数の
変化の比較から有効性を検証 

*** 

      pre           post 

***p<0.001  

*** 

機材を用いない場合、認知機能は高まるとは言えない 

理由①平均心拍数が高強度レベルになっている児童が65.7％ 理由②SCWTの練習効果（認知課題の見直しが必要） 

・実用可能な運動遊びがわからず教員が現場で応用できる  

 内容になっていない 

 

課題：学校現場では①機材購入費用②
機材の準備・指導にかける時間がない 

 

課題：ランニングは、児童が低・中強度を保つことが困難 

10分間のランニングは、単調で運動意欲が持続するかわからない。 

（児童が自主的かつ日常的に行う可能性は低いと考える） 

児童が機材を用いることなく、低・中強度
を保つことができる運動・運動遊びの発見 

8～10名を1グループとして、1分間に70廻旋前後の 
速さで、10分間の長縄跳びを行い、心拍数を計測 

低・中強度の有酸素運動効果をもたらす 

可能性が高い 

運動遊びとしての長縄跳び 
主張２ ランニングよりもポジティブな効果が出やすい 

     
集団で長縄跳びに必要な動き 
◯縄や仲間の動きに合わせて動く 
（リズム能力・反応能力） 
◯縄の位置を把握する（定位能力） 
◯歩く⇒走る⇒跳ぶと状況に合わせて 
 動きを変える（変換能力） 

ランニング等の単純運動よりも脳の活
動を活発にする可能性が高い 

検証実験の概要 
10分間の「長縄跳び」「読書」「私語」
を介入内容として、その前後で計算課
題、及び記憶課題を実施し、効果を検証
する 

被験者 

N県N市内小学校 8～9歳児童 101名 
       （男子41名 女子60名） 

実験プロトコル 計算課題 

記憶課題 

介入 10min 

『長縄跳び』 

『読書』『私語』 

休憩 

10min 

計算課題 

記憶課題 

記憶課題 
「集団式松田10単語記憶テスト」改変版⇒12単語 
(1)即時再生 
① 教師の言う12個の単語を聞く 
② 単語を想起して1分間で回答 
③ ①②を合計4回繰り返す 

検証内容 

【検証1】 

各介入の前後での課題成績を
比べ、介入の効果を検証 

 

 

【検証2】 

「長縄跳び」が及ぼす課題の成績への影響
を「読書」や「私語（統制条件）」と比較
し、効果を検証 

研究の目的 
児童の認知機能を高める運動・運動遊び
を明らかにする 

3  

課題 私語 休憩 課題 

課題 読書 休憩 課題 

課題 長縄 休憩 課題 

1週間 

１週間あけて次の実験を実施。 
各クラスで介入内容の順番を変え、 
ランダム化を図った。 
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記憶課題 
私語、読書は有意に下がる傾向 
長縄跳びでは介入前後で有意差なし 
⇒記憶課題に対する精神的疲労が要因
（山下ら 1994） 
⇒長縄跳びが脳内セロトニンを増加させ
精神的疲労を軽減（佐野ら 2002） 

正答数（問） 正答数（問） 

正答数（問） 

計算課題 
長縄跳びは計算課題処理力を有意に高める 
⇒10分間の中強度の有酸素運動が計算課題の
成績を向上させる（柏原ら 1999） 
⇒有酸素運動による脳の血流増加による脳機
能の活性化（伊藤ら 2011） 
⇒有酸素運動の同等の効果を有する 
 

4 ό 

n 即時再生 遅延再生 計算課題 

＋変化 44 1.93 0 12.96 

－変化 57 -3.3 -1.21 3.75 

体力テスト項目の「瞬発力」と「巧緻性」において、＋変化群が有意
に偏差値が高い 
⇒＋変化群には長縄跳びに長けた児童が多数いる可能性が高い 
身体計測結果、学力テスト結果に有意差なし 
⇒体格や学力は影響していない 

記憶課題成績（即時・遅延）、計算課題成績を 
用いてクラスター分析（完全連結法）を実施 

＋変化群と－変化群とで、身体計測結果、体力
テスト結果、学力テスト（NRT）結果を比較 

5  

どの児童も長縄跳びを楽しめ
るように児童への指導・支援 

バランス 

能力 

反応能力 

変換能力 

連結能力 定位能力 

識別能力 

リズム 

能力 

コーディネーション運動に 

含まれる７つの能力 

主張１ 機材不要で低・中強度運動 

学校では、機材を用いずに低・中強度を
保ことのできる運動・運動遊びが必要 

１ 

研究仮説 
10分間の長縄跳びは、認知機能の働き
を高める運動遊びとなるのではないか 計算課題 

1桁＋1桁の加算課題 
2分間実施 

1 各介入の前後での課題成績の比較（paired t検定） 

4 長縄跳びによるポジティブな効果を多く得ている児童、得ていない児童の傾向 

即時再生 遅延再生 

単純運動（ランニング）とコーディネーション 
運動を行った場合、コーディネーション運動の
方が、前頭前野等の活動が活発になる（荒木ら
2007） 

ポジティブな 
効果が大きい 
⇒＋変化群 
（ｎ＝４４） 

ポジティブな 
効果が小さい 
⇒－変化群 
（ｎ＝５７） 

(2)遅延再生 
①計算課題実施後、即時再生 
 の課題を想起 

【検証4】 

「長縄跳び」時の成績をもとに群分け
し、形態、体力、学力を比較し、効果
を得やすい児童の傾向を検証 

みかん・・・ひまわり・・・ 

記憶課題 
即時再生 
1min×4 

記憶課題 
遅延再生 

1min 

計算課題 
2min+解答 
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 *  * 

(cm) (kg) 

(%) 

使用しない 

低・中強度運動遊び
『10 分間の長縄跳び』 

脳の血流増加 

言語記憶の力を保持する働きあり 

疲労軽減効果 

前頭葉活性化 

低・中強度の運動遊びとしての「長縄跳び」の有効性 

計算課題処理力（作業記憶の力）
を即時的に高める働きがある 
（長縄＞読書＞私語） 

体力テスト、学力テスト結果は偏差値 

学習効率の向上の可能性 
認知機能に 

ポジティブな影響 

*p<0.05 ***p<0.001 
記憶課題 計算課題 
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計算課題 
長縄跳びと読書、長縄跳びと私語との間で変化量に有意差が見られた 

⇒長縄が他の活動に比べ、計算処理力を高めている。 
計算課題⇒作業記憶を測る（大森ら 2007） 
⇒作業記憶力も他の介入に比べ、高まっている 
 
 

*** 
 * 

変化量（問） 変化量（問） 変化量（問） 

２ 介入内容別に見た介入前後の変化量の比較 
（一元配置分散分析one-way AVONA⇒多重比較検定Tukey－Kramer法） 

即時再生 遅延再生 

*p<0.05 ***p<0.001 

*p<0.05 

1週間 

【検証3】 

体力上位群と下位群での「長縄
跳び」の課題成績を比較し効果
の表れ方を検証 

学力 体力 

二極化 

３つの間の減少 生活様式の変化 

知識重視(偏重) 

家庭状況 

経済力 親の運動・学習経験 習い事 

学校での運動遊び
の充実が重要 

家庭教育力の差 SCWT不一致課題成績 

SCWT不一致課題成績の変化 

正答数（問） 

運動強度 小学生・中学生 

軽い運動（日常生活含む）  90－150拍／分 

中等度の運動  150－170拍／分 

強い運動  170－210拍／分 

心拍数から見た運動強度（財団法人日本学校保健会） 

運動時の平均心拍数の分布 
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今回行った集団での長縄跳び 
・8～10名１グループで行う。 
・8の字跳びのかぶり回しで跳ぶ。 
・縄の中に入って1回跳んで抜ける。 
・メンバー全員が跳ぶことのできるリズムで縄を回す。 
（1分間に70～８０廻旋程度のリズムであった） 
・縄の回し手は3～5分で交代する。 
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高強度になっている児童が0% 
平均心拍数142.70拍/分 

  低強度  中強度  高強度 
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3 体力別に見た長縄跳びによる効果の比較（t-検定） 

(n=101) 
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変化量（問） 

体力テストの総合評価（A~E）
をもとに、上位群（A,B評価）、
下位群（C~E評価）に群分け 

上位群と下位群で長縄跳び介入時の 
各課題成績変化量を比較 

計算課題 
体力上位群が高い傾向にあるが有意差はなし 
記憶課題 
上位群が成績下降量は少ない傾向にあるが有意差はなし 

⇒10分間の長縄跳びによる効果は、体力の低い児童も、体力の
高い児童と同様に得ることができていた 
⇒体力の有無にかかわらず一定の効果を得られる 

即時再生 遅延再生 

体力の高低にかかわらず、一定の
効果を有する（上位者が高い傾向
あり） 

長縄跳びに長けた児童が効果を多
く得ている可能性がある 

どの児童も 
運動経験を豊かに 

運動遊びを行いやすくする 

場の整備、時間の確保 

依然低いまま 

運動量の低下 

児童の現状 

豊かな運動
経験 

体力向上の
可能性 

運動の日常化
の促進 

応用上の課題 

認知機能の 
向上 

学習効率 
向上 

基礎学力定着 
・向上の可能性 

相関あり 

相関あり 

低・中強度の 
運動遊び 

低学力 低体力 

* 


