
は じ め に

本書は運動が果たす脳（認知機能）や心（メンタルヘルスやセルフ・エフィ
カシー）、体（生活習慣病の予防など）への影響について議論していきます。
本書の特徴としては、それぞれの分野の専門家から運動との関わりという視点
からテーマを掘り下げています。

とりわけ、それぞれの執筆者の主観や経験に頼った議論にならないように国
内外の研究を踏まえて、科学的に根拠のある書籍づくりを目指しています。一
方で、各種研究に基づいた書籍づくりをすると、難解な専門用語が頻発してし
まい、初学者にとってはわかりづらくなる恐れもありました。私たちは初学者
にも理解してもらうため、難しい専門用語については注などを入れることで、
読み手にわかりやすくなるように心がけました。

書籍の構成としては、まずは運動と人間との関わりの総体を理解するため、
第１章で体力の捉え方について解説しています。運動というとすぐに体力とい
うことをイメージする方も多くいると思います。しかし、体力と言っても、実
は様々な要素があります。第１章で、体力について理解を深めることで、以降
の章での理解を促しやすくしました。

第２章では、人間の生涯の中で発達段階に適した運動について解説していま
す。運動は様々な種類、内容、強度があり、発達段階によって、その関わり方
も変わってきます。そのため、この章ではそれぞれの発達段階に即した適切な
運動について紹介しています。そして、この議論を踏まえ、第３章では幼児期
の運動効果について解説しています。幼児期は人間の生涯の発育・発達の中で
も重要な時期です。その幼児期における運動の効果とはどのようなものなのか、
視点を絞って述べています。

第４章と第５章は運動が果たす脳への影響を述べています。第４章ではとく
に運動と学習効果について解説しています。最新の運動と脳に関する研究をも
とにして、運動を行うとどのように学習に効果が及ぼされるのか解説しました。
加えて、第５章では、運動と認知機能について解説しています。認知機能はあ
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る年齢を過ぎると低下していきます。その認知機能の低下の仕組み、そして、
認知機能の低下を防ぎ、認知機能を活性化させるためのヒントを紹介していま
す。

第６章から第９章までは、運動が精神面に果たす効果について述べています。
４章にもわたって紹介しているのは、それだけ運動が幅広く、人の精神面に肯
定的な影響を及ぼしているからです。

まず、第６章では、運動とセルフ・エフィカシーについて述べています。セ
ルフ・エフィカシーとは、ある行動を起こす前にその個人が感じる遂行できる
と思える自信や考えです。運動を行うことでどのようにセルフ・エフィカシー
に影響があるのか。それから、セルフ・エフィカシーを高めるような運動との
関わり方はどのようなものなのかを解説しています。

第７章、８章は運動がストレスや不安、うつ傾向がある人に対してどのよう
な効果があるのかを解説しています。この二つの章を通して、運動がメンタル
ヘルスにどのような効果があり、そして、どのような運動との関わりが求めら
れるのかを紹介しています。

第９章では、集団での運動の効果について述べています。人間は社会的な存
在であり、社会的な関わりを意識的・無意識的に求めるものです。他者と共に
運動に取り組むことがどのような効果を生み出すのか。そして、運動において
他者という存在はどのような価値があるのかについて理解を深めていきます。

第10章、11章は運動が健康面にどのような影響を及ぼしているのかについて
述べています。第10章は、運動ががん、脳血管疾患、糖尿病といった病気の予
防にどのような効果があるのかといったことを解説しています。加えて、第11
章では、運動が肥満に対し、どのような効果があるのかといったことを解説し
ています。これら、生活習慣病に対し、運動の肯定的な影響について理解を深
めていきます。

第12章では、障がい者スポーツについて解説しています。運動というと暗黙
裡に健常者をイメージする傾向があるように感じています。しかし、東京
2020パラリンピックにも代表されるように、運動は障がいがある方にも豊か
な生活を提供するうえで必須のものとなってきています。障がい者スポーツの

2



状況の理解を深めることでより多様なスポーツ・健康科学の側面に気づきを促
していきたいと考えています。

以上、第１章から第12章までかけて、最新の健康科学についての話を提供し
ています。

世界的な記憶力の改善、脳の最適化、加速学習のエキスパートであるジム・
クウィック（2021）は『LIMITLESS 超加速学習』（東洋経済新報社）の中
で、「能力の４段階」について以下のように話をしています。

第１段階は「無意識的無能」です。この段階は「知らないことは知らない」
状態とされています。現代の健康科学について教養がなく、どのような生活を
送ればよいのか。どのようにスポーツと関わることがよいのかということを知
らない状態です。このような状態では、健康科学に基づいたより豊かな生活を
送ることはできません。

第２段階は「意識的無能」です。この段階は「知っていてもできない」状態
とされています。本書を読み、現代の健康科学についての知識を得ているが、
それを生活の中で活用できていない状態を指しています。教養として本書を読
んだり、大学の授業として本書で学んだりしている方も多いかと思いますが、
ぜひ、何か１つでも行動を起こしてほしいと願う段階です。

第３段階は「意識的有能」です。「知っていて、する能力もあるが、頭で意
識しているときにしかできない」状態とされています。本書を読み、現代の最
新の健康科学について知識を得て、意図的に生活の中で生かしている段階とい
えます。この段階を経なければ、本当の意味での習慣にはならないでしょう。
健康科学に基づいた豊かな生活の一歩を踏み出しているといえます。

第４段階は「無意識的有能」です。この段階は「意識しなくとも、習慣とし
て定着している」状態といえます。本書を理解し、健康科学に基づいた豊かな
生活を送っている状態と捉えられます。

社会はSDGｓを求めています。SDGｓとはSustainable Development
Goalsの略で持続可能な開発目標とされ、2015年に国連が「2030年までに世界

3はじめに



が達成するべき目標」として定めた地球の持続可能な開発を目指した17の大目
標と169の小目標で構成されています（外務省、2015）。私たちの体も有限な
資本です。限りある資本だからこそ、持続可能な付き合い方をしていくことが
求められているのではないでしょうか。

本書で得た知識をもとにして、健康科学に基づいて生活したり、スポーツと
関わったりすることで、持続可能な豊かな生活を一人でも多くの方に送っても
らいたいと願っています。まずは「能力の４段階」の３段階を目指し、「意識
的有能」を心がけてほしいと考えています。意識して行動を起こしてみる。さ
さいな変化が大きな可能性を秘めているのだと信じています。まずは本書を手
に取り、興味がある章から読んで頂けると幸いです。

2022年３月
成家　篤史
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１．健康とは

みなさんは、自分の健康を意識することがありますか？ あるとすれば、ど
んなときですか。通常、何事もなく元気に過ごしているときには健康を意識す
ることはありません。それは、その人にとって健康が当たり前の状態を指して
いるからでしょう。そのため、病気になったり怪我をしたりしたときにはじめ
て意識する人も多いのではないでしょうか。あるいは、年齢を重ねることで感
じる衰えから意識されることかもしれません。世界保健機関（WHO）では、
健康を次のように定義しています。

“Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not
merely the absence of disease or infirmity.

健康とは、病気ではないとか、弱っていないということではなく、肉体的にも、
精神的にも、そして社会的にも、すべてが満たされた状態にあることをいいます

（日本WHO協会訳）

この有名な定義は、保健体育の教科書にも登場しますので、みなさんも一度
は聞いたことがあるのではないでしょうか。この訳からもわかるように、健康
という概念は幅広い内容を含んでいます。そのため、それぞれが思い描く健康
像は異なっているものと考えることができます。

もう少しこの訳に注目してみると、近年注目されている「well-being（ウェ
ルビーイング）」という言葉があることに気がつきます。この「well-being

（ウェルビーイング）」という概念は、多様性を尊重する社会や未来の教育の
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ゴールとして位置づけられ、近年注目を集めています。先述した日本WHO協
会の訳では「満たされた状態」としていますが、以前OECDの方のお話を
伺った際には、適切な日本語訳を当てはめることが難しいということを聞いた
ことがあります。よく「幸福」と訳されるようですが、単なる一時的な感情と
しての「happiness（幸せ）」とは異なり、持続する「幸せな状態」のことを
指すようです。総じて「いまよりもよい状態」「よりよくなっている状態」を
指す言葉だと捉えることができます。

自身の健康や未来の生活を考えるうえで気に留めておきたい言葉です。

２．平均寿命と健康寿命

健康は国民の重要な関心事の１つです。日本人の平均寿命は年々延び、世界
有数の長寿国となっています。それに伴い平均寿命と健康寿命の差が開いてい
ることも問題になっています。

健康寿命とは、厚生労働省によると「WHOが提唱した新しい指標で、平均
寿命から寝たきりや認知症など介護状態の期間を差し引いた期間」と説明され
ており、『厚生労働白書〈令和２年版〉』では、「健康上の問題で日常生活が制
限されることなく生活できる期間」と定義されています。つまり、平均寿命と
健康寿命の差は「健康でない期間」であることを指しており、近年の調査では、
男性で約９年、女性で約12年の差（健康でない期間）があることがわかってい
ます。超高齢化社会を迎えた現代において、平均寿命と健康寿命のギャップを
埋めることは、一人一人の生活を豊かにすることのみならず、国民医療費の高
騰や介護費の増加、人手不足など、さまざまな分野の問題を解決することにつ
ながります。

健康寿命を延ばすために私たち一人一人ができることとして、運動やスポー
ツの実施があります。運動やスポーツは人間にとって欠かせないものであるこ
とは言うまでもありませんが、その価値や意義、内容は多岐にわたり、詳細に
特定することは困難です。いわば文化として根付いた運動やスポーツの在り方
を問うことは、これからの社会を豊かにしていくためにも必要な事柄といえます。
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３．豊かなスポーツライフ

さて、2021年に開催された東京オリンピックは、運動やスポーツを取り巻
くさまざまな問題を浮き彫りにしてくれました。加えて、コロナ禍における開
催を余儀なくされたことで、さらに運動やスポーツの意義を問い直す機会と
なったといえます。オリンピック期間中は、アスリートの極限まで鍛え上げら
れたパフォーマンスにより、白熱した競い合いを見ることができました。同時
に、都市型スポーツの台頭、パラスポーツへの理解、スポーツにおけるジェン
ダー問題など、今日的な話題や問題に触れる機会も多かったのではないでしょ
うか。みなさんはどのようなことを感じたでしょうか。

先日テレビニュースで、東京オリンピックの影響からスケートボードを始め
た中高年の方々の様子が映し出されていました。スケートボードを始めたきっ
かけは、「興味が湧いたから」「運動不足を解消したい」「仲間に誘われたから」

「子どもと一緒にやりたいから」など、さまざまでした。インタビューに応じ
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図序─1 平均寿命と健康寿命の推移
（厚生労働省，2020：一部修正）


