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＜原著＞

幼児期の運動遊びが足趾把持力と運動能力に及ぼす影響

辻　慎太郎1 ）・臼井　達矢2 ）・織田　恵輔3 ）・松尾　貴司4 ）・涌井　忠昭5 ）

Eff ects of Exercise Play in Young Children on 
Toe Flexor Strength and Athletic Ability

Shintaro TSUJI 1 ），Tatsuya USUI 2 ），Keisuke ORITA3 ），
Takashi MATSUO4 ），Tadaaki WAKUI 5 ）

　In recent years, it has been pointed out that physical strength and athletic ability in 
young children have declined. Young children is also a time when it is easy to learn the 
basic movements of lifelong exercise in general. In young children when this development 
is active, it is required to secure not only active physical activity but also the amount of 
exercise, and it is considered to be a meaningful study to verify the eff ect of the exercise. 
On the other hand, changes in the living environment not only aff ect children's physical 
fi tness and athletic ability, but also aff ect their physical development. This change in the 
living environment also aff ects the development of the body, and it has been pointed out 
that the morphology of the soles and toes, such as fl oating toes and fl at feet, is particularly 
affected. In addition, due to changes in the morphology of the sole and toes, a decrease 
in toe fl exor strength, which is also the muscle strength of the sole of the foot, has been 
confi rmed, and it is said that it also aff ects athletic performance. Furthermore, since the 
toe fl exor strength is closely related to the motor ability in young children, it is important 
to raise the toes at the stage of development and development. Therefore, in this study, 
we introduced exercise play into our daily life in the garden and examined how it aff ects 
not only the athletic ability of young children but also the toe strength. It was confi rmed 
that after the exercise play conducted in this study, the records of the infant's toe fl exor 
strength, standing long jump and continuous jumping of both feet were high. This result 
also suggests that exercise play in young children is effective for toe flexor strength, 
jumping force, and dexterity and agility related to continuous jumping of both feet.
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Ⅰ．緒言

スポーツ庁が行った令和2年度体力・運動
能力調査報告書1 ）の中で、青年期の体力推
移に関する報告をみると、1990年代に入り、
体力低下が顕著になり、その後2000年代に入
ると体力低下が止まる兆しが見られたとして
いるが、1985年頃と比較すると、青年期の体
力水準は低い状態にある。これらの報告は小
学生以上を対象としているが、以前より体力
低下の傾向は幼児期から存在していることが
指摘されており2 ）、幼児の体力・運動能力の
低下は深刻な状況にあると推察される。この
背景には、「外遊び」や「スポーツ」を軽視
する国民の意識の問題、都市化による生活の
利便化などの生活環境の変化によって、子ど
もの運動機会が減少にあると報告されてい
る3 ）。また、幼児期は、生涯にわたる運動全
般の基本的な動きを身につけやすい時期であ
り、体を動かす遊びを通して多様な動きが獲
得されるとともに、運動を繰り返し実施する
ことによって動きが洗練化される時期でもあ
る4 ）。しかし、中村ら5 ）は、2007年の年長
児は1985年の年少児と同等の動作しか獲得で
きていないことを報告し、運動動作の習得が
年々遅れている傾向にあるとしている。以上
の報告からわかるように、幼児期の運動不足
は体力および運動能力を低下させるだけでな
く、運動全般の基本的動作の習得の遅延や、
幼児期以降の学童期における体力および運動
能力の低下につながる可能性が考えられる。

一方、平成30年の幼稚園教育要領の改訂6 ）

では、「健康」領域の内容の取扱いにおいて、
幼児期の運動遊びに伴う身体活動を多方面に
わたって実践することは、発育発達の観点か
らも、重要であるとしている。さらに、幼児
期運動指針7 ）における運動の行い方におい
ては、「多様な動きが経験できるように様々

な遊びを取り入れること」「楽しく体を動か
す時間を確保すること」「発達の特性に応じ
た遊びを提供すること」を運動遊びのプログ
ラムとして推奨している。また、幼児の体力
および運動能力の向上に関する報告では、運
動遊びが有効であるとしている8 ）～10）。

他方、生活環境の変化は、体力および運動
能力の低下だけでなく、学童期における子ど
もの「身体の発達」にまでも影響を及ぼして
いる。特に、地面と接している足底および足
趾の形態の変化が指摘され、運動能力の低下
に関係していることが報告されている11）～15）。
安部11）は、学童期に扁平足の者は、体力お
よび運動能力が低い傾向にあることを、福山
ら15）は、浮き趾は動的バランスに関係する
運動能力が低いことを報告している。内田
ら16）や矢作ら17）によると、学童期から成人
期においては、「履物」が浮き趾の発生に大
きく関与し、「緩めな靴」や「サンダル」を
履いて歩行すると、足の安定性を求めて足趾
が開き気味になると同時に、靴が脱げない
ように足趾が上を向く習慣がつくことで浮
き趾になると報告している。また、福山ら15）

は、浮き趾は正常の足底や足趾に比べ、「足
趾把持力」および「前方重心移動能力」が有
意に低下していることを報告している。足趾
把持力とは、足底および足趾の把持機能の一
つであり、短母指屈筋、長母指屈筋、虫様
筋、短指屈筋および長指屈筋の作用によって
起こる複合運動18、19）として、「地面を掴む動
作」20、21）や「地面を蹴り出す動作」22、23）に
関与している筋力である。特にヒトの足部
は、幼児期に形成されると言われており24）、
Gallahue.25）は、「歩く」「走る」「跳ぶ」といっ
た足底および足趾を用いる基礎的な運動が可
能となるのも、幼児期であると報告している。
また、足趾把持力は幼児期の運動能力と強く
関係するだけでなく、基本的な動作の習得に
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は、足底および足趾が大きく影響していると
されている25）～27）。これらの報告からも、足
底および足趾の筋力である足趾把持力は、幼
児期において重要な筋力であり、発育発達の
観点からも高めておくことが必要と考える。
しかし、幼児期の足趾把持力を高める運動に
ついては、著者らが知る限り見られない。

そこで本研究では、幼児期の運動遊びが足
趾把持力と運動能力に及ぼす影響について検
討した。

Ⅱ．方法

1．対象者
大阪市内の幼稚園に通園している年長児38

名（5歳～6歳）を対象とした。欠席などで運
動遊びプログラムおよび運動能力測定の参加
ができなかった5名を除いた33名（男児17名、

女児16名）を分析対象とした。また、対象の
園児は、幼稚園以外で運動やスポーツの習い
事をしていないことを確認した。

2．実施期間
運動遊びの実施期間は、2022年4月5日～5

月31日であった。

3．運動遊びプログラム
文部科学省の「幼児期運動指針」28）では、

生涯にわたる運動全般の基本的な動きを身に
付けやすい時期は幼児期とし、身体活動を伴
う遊びを通して多様な動きを経験する中で多
くの動きを獲得し、動きの繰り返しによって
動き方の洗練化が図られるとしている。そこ
で、幼児期運動指針で示されている、運動遊
びのポイントを参考にプログラムを作成した

（表1）。本研究で作成した運動遊びプログラ

表 1　運動遊びプログラム
種　目 内　容 ねらい

準
備
体
操

身体でジャンケン
もしもしカメ
忍者手裏剣

からだを大きく使い、ジャンケンする
もしもしカメを歌いながら、手遊びする
忍者になりきり、手裏剣をしゃがんだり、ジャ
ンプしたりして、避ける遊び

子どもらとコミュニケーションをとりながら、
からだを楽しく動かすことを目的とした運動
遊びを行った。

展　

開

かけっこ遊び 1. 線鬼ごっこ
2. バナナ鬼ごっこ
3. クモ鬼ごっこ

鬼ごっこを通じて、基礎体力の向上だけでな
く、からだを動かす楽しさを感じてもらうこ
とを目的とした運動遊びを行った。

縄遊び 1. ロープ回し
2. よこヘビ・たてヘビ
3. ロープ歩き
4. ジグザグジャンプ
5. 走り縄跳び
6. 小波跳び

手と脚を別々に動かして、タイミングを合わ
せて行う縄遊びを、いくつかのステップを踏
んで、縄を使った遊びの楽しさを感じてもら
うことを目的とした運動遊びを行った。

フラフープ遊び 1. フラフープ回し（腕・腰・足で回す）
2. フラフープでグー・パー跳び
3. フラフープジャンケン
4. フラフープリレー

フラフープを回したり、地面に置いて跳んだ
りし、用具を使った遊びの楽しさを感じるこ
とを目的とした。また、友達と協力し、助け
合いながら社会性を養う遊びを行った。

ボール遊び 1. 手ドリブル・足ドリブル
2. ボールキャッチ
3. ボール転がし
4. ボール投げ
5. 玉入れ
6. 転がしドッチボール

ボールを使った遊びを目的として、さまざま
な投げ方を行い、投げる・捕るといった運動
遊びを行った。

リズムダンス 曲のリズムを感じながら踊る。また同じ曲の
中でもさまざまな動作を導入する。

運動能力を高めるだけでなく、リズム感やバ
ランス感覚を養い、友達と一緒に行うことで
コミュニケーション能力を高めることを目的
としたダンスを行った。
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ムを保育以外の課外活動として週1回、2ヶ月
間の計8回実施した。また、1回の運動遊び時
間は60分とした。なお、運動遊びの効果を検
証するために、運動遊びの介入前後で足趾把
持力および運動能力の測定を行った。

4．足趾把持力および運動能力測定
本研究では、運動遊びが足趾把持力および

運動能力に与える影響について検討するため
に、以下の測定を行った。
1 ） 足趾把持力（足底および足趾の屈曲動作

に関与する筋力）
相馬ほか29）を参考に足趾把持力の測定を

行い、竹井機器工業社製の足指筋力測定器Ⅱ
ベルト付（TKK3364b）を用いた。足趾把持
力の測定は、端座位にて股関節および膝関節
を屈曲位90度で、足関節底背屈0度になるよ
うに下肢の位置を定めた。さらに、足趾把持
力計バーを対象者の第1中足指節関節に合う
ように調節し、両上肢を体側に下垂して上体
を前方、後方へ移動することがないように指
示した。また、足関節の内反や底屈などの代
償運動が生じないように踵部を固定するた
め、補助材（スポンジ）を測定器の踵あて部
分に取り付けた。なお、対象者には測定前に
足趾を握る動作を数回練習させた。また、対
象者によって利き足と非利き足が異なるが、
甲斐ほか30）の報告では、利き足と非利き足
の足趾把持筋力には差がないことから、測定
は左右3回実施し、左右それぞれの最高値の
平均を算出して足趾把持力の値とした。

なお、同一対象者を複数回測定した際の測
定値の信頼性を確認するために、1回目、2回
目および3回目の値を一元配置分散分析で級
内相関係数（以下、ICC）を算出した。ICC
の信頼性には0.7以上31、32）が必要であり、右
脚の足趾把持力の ICC（1, 1）は0.79、左脚
の足趾把持力の ICC（1, 1）は0.76を示し、

測定値の信頼性を確認した。
2 ） 立ち幅跳び（前方にジャンプする際に必

要な筋力：跳躍力）
幼児運動能力調査実施要項33）に従い、屋

内で実施した。両足を軽く開き、つま先を踏
み切り線の前端に揃えるように立たせ、両足
で同時に踏み切り前方へ跳ばせた。記録は身
体が床についた位置のうち、最も踏み切り線
に近い位置と、踏み切り前の両足の中央の
位置とを結ぶ直線の距離（cm）を計測した。
測定は2回実施し、その内の最長距離を立ち
幅跳びの値とした。
3 ） 両足連続跳び越し（両足で正確に跳び続

ける空間的な身体コントロールに必要な
能力：巧緻性・敏捷性）

幼児運動能力調査実施要項33）に従い、ス
ポンジ製の障害物（5cm ×5cm ×10cm）を
4.5m の距離に50cm の間隔で10個設置し、デ
ジタルストップウォッチでスタートから10個
跳び終わるまでの時間（秒）を計測した。測
定は2回行い、その内の最短時間を両足連続
跳び越しの値とした。
4 ） 開眼片足立ち（身体の安定に必要な能力：

静的バランス能力）
文部科学省新体力テスト34）に従い、開眼

片足立ち位で姿勢保持できる時間の上限を
120秒として、デジタルストップウォッチで
スタートから挙上している脚が地面に着く動
作や支持脚に触れる動作または支持脚が動く
までの時間（秒）を計測した。測定は左右2
回ずつ実施し、その内の最長時間（秒）を開
眼片足立ちの値とした。その際、対象者には
裸足になること、両上肢は体側につけておく
こと、2m 前方の視線と同じ高さのマーカー
を注視するように指示した。

5．倫理的配慮
測定に際し、対象者の保護者には口頭で主
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旨を説明し、書面にて参加の同意を得た。な
お、本研究は、神戸医療未来大学倫理規定に
おけるヒトを対象とする研究審査委員会（承
認番号：2022002）の承認を得て実施した。

6．統計処理
全ての変数については、Shapiro-Wilk 検定

により正規分布を確認した。データは正規分
布をしていたため、平均値±標準値で示し、
運動遊び前後の足趾把持力および運動能力
は、対応のある t 検定（両側）を用いて検討
した。なお、t 検定の効果量（d）は、標本の
平均値差を標本からプールした標準偏差で除
算した値であり、得られる値は群ごとの平均
値の差を標準化したものである。Cohen, s d
における判断の目安は、d=0.2を効果量小、
d=0.5を効果量中、d=0.8を効果量大である。
また、運動遊び前後の足趾把持力の変化量と
運動能力の変化量との関係を Pearson の相
関分析を用いて検討し、足趾把持力の変化が
運動能力に影響を及ぼすか否かを検証した。
変化量の計算は、運動遊び後の値から運動遊
び前の値を引いた値とした。統計解析には
SPSS（Ver21、IBM 社）を用い、いずれも
有意水準は5% 未満とした。

Ⅲ．結果

運動遊び前後の足趾把持力は、運動遊び前
3.97±1.51kg、運動遊び後4.84±1.59kg であ
り、運動遊び後に有意（p<0.05、d=1.27）に
増加した（図1）。また、立ち幅跳びにおい
ては、運動遊び前65.82±20.34m、運動遊び
後81.82±18.25cm であり、運動遊び後に有意

（p<0.05、d=0.99）に増加した（図2）。両足
連続跳び越しでは、運動遊び前6.60±1.19sec、
運動遊び後5.76±0.76sec であり、運動遊び
後に有意（p<0.05、d=0.79）に速くなった（図

3）。これらの結果から、運動遊び後の足趾把
持力、跳躍力および敏捷性の向上が認められ
た。しかし、開眼片足立ちにおいては、運動
遊びによる効果は認められなかった（p<0.81、
d=0.28）（図4）。

表2に、運動遊び前後の足趾把持力と運動
能力の変化量との関係を示した。全体では、
足趾把持力の変化量と立ち幅跳びの変化量

（r=0.58、p<0.01）の間に有意な相関が認め
られた。また、足趾把持力の変化量と両足連
続跳び越しの変化量（r=-0.59、p<0.01）の間
にも有意な負の相関が認められた。しかし、
足趾把持力の変化量と開眼片足立ちの変化量

（r=0.27,n.s.）の間には、有意な相関は認めら
れなかった。また、男児の足趾把持力の変化
量と立ち幅跳びの変化量（r=0.36,n.s.）の間
に有意な相関は認められなかったが、両足連
続跳び越しの変化量（r=-0.81、p<0.01）との
間に有意な相関が認められた。しかし、開
眼片足立ちの変化量（r=0.08,n.s.）との間に
は、有意な相関は認められなかった。女児の
足趾把持力の変化量と立ち幅跳びの変化量

（r=0.76、p<0.01）との間に有意な相関が認
められた。しかし、両足連続跳び越しの変化
量（r=-0.32,n.s.）との間には、有意な相関は
認められなかった。また、開眼片足立ちの変
化量（r=0.40,n.s.）においても、有意な相関
は認められなかった（表2）。

図 1　運動遊び前後による足趾把持力の比較
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Ⅳ．考察

本研究では、幼児期の運動遊びが足趾把持
力と運動能力に及ぼす影響について検討し
た。本研究で実施した運動遊び後に足趾把持
力、立ち幅跳びおよび両足連続跳び越しの記
録が有意に向上した。このことから、地面を
掴み、蹴り出す動作に関与する筋力（足趾把
持力）や前方にジャンプする際に必要な筋力

（跳躍力）および両足で正確に跳び続ける空
間的な身体コントロールに必要な能力（巧緻
性・敏捷生）において、本研究で実施した運
動遊びは有効であることが明らかとなった。

幼稚園における運動遊びの取り組み状況と

幼児の体力および運動能力との関係を検証し
た研究において、藤田ら8 ）の研究では、運
動指導員による週1回の運動遊びを指導して
いる園の方が、指導していない園よりも運動
能力の成績が良いことを報告している。さら
に、高見ら9 ）は、正規の保育時間後に希望
者を募って、任意の運動遊びプログラムへの
参加状況と幼児体力テストとの関係を検討し
た結果、運動遊びプログラムに参加した幼児
の方が、参加していない幼児よりも好成績で
あったと報告している。また、田中ら10）は、
外部講師による運動あそびを年少児30分～40
分、年中児および年長児45分で月1回の頻度
で実施した結果、男児の往復走、両足連続跳
び越し、女児の往復走において、運動実施群
の方が運動非実践群よりも有意に高いことを

表 2　運動遊び前後の足趾把持力と運動能力の
　　　変化量との相関関係

測定項目 足趾把持力

対象者
（N 数）

全体
（N=33）

男児
（N=16）

女児
（N=17）

立ち幅跳び r=0.580** r=0.364 r=0.764**

両足連続跳び越し r=-0.588* r=-0.808** r=-0.321

開眼片足立ち r=0.274 r=0.084 r=0.403

*p<0.05, **p<0.01

図 2　運動遊び前後による立ち幅跳びの比較 図 3　運動遊び前後による両足連続跳び越しの比較

図 4　運動遊び前後による開眼片足立ちの比較
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報告している。これらの報告から、保育時間
以外での運動遊びプログラムに参加している
幼児の方が体力が高く、運動能力に影響を及
ぼしていることがわかる。

本研究の目的のひとつでもある、運動遊び
が幼児の足趾把持力を高めることが確認でき
た。また、足趾把持力の変化量と運動能力の
変化量との関係は、足趾把持力が増加するこ
とにより、立ち幅跳びの記録の延伸と両足連
続跳び越しの記録が速くなっていた。

幼児期の足趾把持力と運動能力との関係に
おいて、Ikeda and Aoyagi.26）は、未就学児
の（4歳～5歳）足趾把持力と握力、反復横跳び、
遠投、立ち幅跳び、長座体前屈および3m シャ
トルランと関係があることを報告している。
また、木村らは35）、幼児期の立ち幅跳びの跳
躍距離には、足指筋力が関係していることを
報告し、さらに、足指筋力の「最大値」が跳
躍距離に影響を及ぼすとしている。これらの
報告でわかるように、幼児の足趾把持力は運
動能力と密接に関係し、特に地面を蹴り出す
動作に重要な役割を果たしていることがわか
る。

浮田らは36）、小学校2年生を対象として、
年間指導カリキュラムにおいて、足趾筋力の
発達を意図した運動課題として、跳の運動遊
び（縄跳び）や走の運動遊び（時間走）の運
動時間を増やすとともに、走の運動遊びにス
ピード走の運動遊びを導入した結果、足趾筋
力の増加と、男子においては立ち幅跳びの距
離の延伸が認められたと報告している。浮田
ら36）によると、縄遊びの跳躍運動や運動時
間の増加が足趾筋力の発達に有効であったと
している。本研究の運動遊びプログラムには、
跳躍および着地動作や、地面を蹴り出すこと
が多い縄遊びやかけっこ遊びを多く導入して
いたことから、足底および足趾に大きな負荷
がかかり、足底および足趾の筋力の発達に有

効であったと考えられる。
本研究の結果と先行研究の結果を踏まえる

と、幼児の足趾把持力および運動能力を高め
る運動遊びには、縄跳びやかけっこ遊びなど
の足底および足趾に大きな負荷がかかる運動
遊びを導入することが重要と考える。

本研究の課題として、運動遊び実施群の前
後比較のみであったことから、コントロール
群との比較検討が必要と考える。また、対象
者の月齢での比較検討をしていないため、月
齢による影響も考慮する必要があると考え
る。今後は、これらの課題を考慮して、研究
を進めていく必要があろう。

Ⅴ．まとめ

本研究における運動遊びは幼児の足趾把持
力、前方への跳躍力、巧緻性および敏捷性に
関わる運動能力に有効であることが示唆され
た。また、足趾把持力の増加が、幼児の運動
能力の向上にも影響を及ぼしていることが示
された。

本研究において著者全員が利益相反はな
い。
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