
令和７年度 岡山市子どもの運動習慣定着化事業 実践モデル校取組事例   報告様式 

ついでに１０メッツチャレンジ！ 

 

学校名 岡山市立高島中学校 校長名 一守 和弘 

児童生徒数 ５５７人 学級数 ２３ 教職員数 ５４人 

 

＜体育の授業以外の運動やスポーツの時間（曜日別）＞ 
（令和７年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査から） 

  

 

１ 児童生徒の実態  
 令和６年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査より、保健体育の授業以外での運動やスポーツの時

間は、岡山市、全国の平均を下回っている。前年度は、岡山市、全国の平均を上回っていたのに対して、

全体的に生徒の運動量の減少が見受けられる。 

 また、本校生徒の運動習慣については、前年度と同様に二極化している状況が続いている。男女とも

に全国に比べて、運動部やクラブチームに所属している生徒が少なく、特に女子の所属率が５０％以下

と低いことが原因の１つといえる。 

 そこで、運動の大切さは理解しているが、自分から積極的に運動に取り組めない生徒に対して運動を

するきっかけづくりとして本取組を行っていきたい。また、今回は対象が第３学年とすることで、部活

動を引退し、環境や生活スタイルが変化したときの自分の運動習慣に目を向け、今後の生徒の生活に生

かしてほしい。 

 

２ 取組の概要 
 本校第３学年を対象に、「ついでに１０メッツチャレン

ジ！」に取り組んだ。期間は夏休みの１５日間で実施した。

運動の強度を表す単位「メッツ」を用いて、メッツ数の違う

様々な運動を提示し、毎日１０メッツ以上獲得することを目

指すものである。この取組は前年度から始めており、今年度

も継続して実施した。本校生徒の運動習慣の実態を受け、２

つの強度の違う運動群を提示した。「運動編」では、習慣的に

運動に取り組めている生徒がさらに積極的に運動に取り組

めるようにするために、スクワットやランニング、部活動な

どの運動強度の高いものを入れた。一方、「生活編」では、習

慣的に運動に取り組めていない生徒が気軽に取り組めるよ
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うに、皿洗いをしながら片足立ち２０秒やすみずみまでお風呂掃除、ご飯を食べる前に空気イス１０秒

など運動強度が低く、普段の生活の動きの「ついで」に運動に取り組めるように工夫をした。運動群の

内容は、生徒の声やアイディアを参考に、前年度のものから少し変更し、さらに手軽に取り組めるよう

工夫した。 
また、夏休みは期間が長いため、毎日ではなく、月、水、金の週３日をメッツデーとして実施した。

習慣にするために、毎日ではないが５週間運動

に継続して取り組むことを目指し、このような

形態とした。 

実施にあたっては、今回もクロームブックの

スプレッドシートを活用し、チェックシート形

式を用いた。取り組んだものに〇をつけると色

が変わり、自動的に１日の総メッツ数に加算さ

れていくようにし、手軽に自分の１日の運動量

が分かるようにした。楽しく、さらに自分の活

動の記録を可視化できるよう、運動へのモチベ

ーションを保てる工夫をした。 

 

３ 成果  
「なにかのついでに」、「継続して習慣化を目指す」、「楽しく取り組む」ことを軸として本取組を行っ

た結果、生徒は意欲的に活動することができ、前年度よりも取り組めた生徒の人数が増えた。夏休み中

の暑い時期に行ったので、外に出て激しい運動をするのではなく、室内でできることやお手伝いのつい

でにできることを選んだ。また、毎日ではなく週３日行うことで、無理なく取り組むことができたこと

も取り組む生徒が増やすことができた理由の１つだと考えられる。 

さらに、運動習慣について自分事として捉えられるように、振り返りを設けた。部活動等で普段から

運動している生徒にとっては、自分は運動しているから大丈夫だと思っている生徒や、どこか他人事の

ように感じている生徒もいる。しかし、大切なのは、今だけでなく大人になっても自分の運動習慣につ

いて考えることができ、生涯健康な生活を送り、

ＱＯＬを上げることである。生徒の振り返りの中

には「部活を引退してから激しい運動をしていな

いので、これから気をつけなければいけないと感

じた」、「去年より運動に取り組むことができなか

った」などの声もあり、昨年度と今年度を比較し

ている生徒や自分の生活スタイルの変化により

運動習慣も変化することに気づけている生徒も

多く、自分の運動習慣に目を向けられる機会にな

ったと考えられる。 

  

 

４ 課題・今後の取組に向けて  
今回の取組を受けて、普段から運動をあまりしない人にとっては、生活の中で自主的に運動に取り組

むことの難しさを感じていることが分かった。取組の一例を提示したり、モチベーションを保ったりす

る工夫は、運動習慣を定着化させるために必要だと感じた。また、中学生の主な運動の場は、部活動や

クラブチーム、習い事である。ランニングにしても、スポーツ選手として強くなりたいとか、上手にな

りたいとか目的があると取り組みやすいが、そうでなければなかなか始めることが難しいということも

見えてきた。だからこそ、運動をするとどのような良いことがあるのかをしっかり伝えていくことが大

切である。 

 今後は、特定の学年だけでなく、学校全体で取り組むことが必要である。また、生徒だけでなく、保

護者や教職員も積極的に運動に取り組み、それを紹介していくことも本校の運動習慣を向上させること

につながると考える。学校のホームページやリーフレットを活用して、本校生徒の実態を発信し、保護

者や地域の方の協力を得ながら、引き続き運動習慣の向上を目指していきたい。 


