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【図10-1】 朝食の摂取状況（4～11歳：全体・性別・就学状況別・頻度群別）
資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017
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【図9-7】 運動不足感（12～21歳：性別×学校期別）
資料：笹川スポーツ財団「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017
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【図9-8】 運動不足感（12～21歳：レベル別）
資料：笹川スポーツ財団「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017
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95.7％、小学1･2年96.9％、小学3･4年95.9％、小学
5･6年91.4％であった。わずかではあるが学年が進むに
つれて朝食を欠食する割合が増加する。
　運動・スポーツ実施頻度群別にみると「毎日食べる」
は非実施群87.1％、低頻度群95.4％、中頻度群93.7％、
高頻度群95.3％であり、非実施群は他の頻度群と比べ
て朝食を欠食する割合がやや高い。

　4～11歳の回答者の保護者に対し、子どもの平日（月
～金）の朝食の摂取状況をたずね、その結果を図10-1
に示した。全体では「毎日食べる」が94.6％であり、ほ
ぼすべての子どもが平日に毎日朝食を食べている。
　性別にみると「毎日食べる」は、男子95.2％、女子
94.0％であり、男女による違いはみられなかった。
　就学状況別にみると「毎日食べる」は、未就学児

10 生活習慣
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【図10-2】 朝食の摂取状況（12～21歳：全体・性別・学校期別・レベル別）
資料：笹川スポーツ財団「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017
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　12～21歳の対象者本人に対し、平日（月～金）の朝
食の摂取状況をたずねた。図10-2に示す全体をみると
「毎日食べる」が75.7％であった。7割が平日に毎日朝食
を食べている一方で「食べない」と回答した者は6.4％で
あった。未就学児・小学生年代と比較すると、毎日食べ
る者の割合が減り、食べない者の割合が増加する。
　性別にみると「毎日食べる」は男子77.2％、女子
74.1％であり、「食べない」は男子7.1％、女子5.6％で
あった。
　学校期別にみると「毎日食べる」は中学校期86.2％、
高校期81.4％、大学期64.7％、勤労者56.0％と、学校
期が進むにつれて平日に毎日朝食を食べている者の割
合は減少する。

　運動・スポーツ実施レベル別にみると「毎日食べる」
は「レベル0」67.4％、「レベル1」65.6％、「レベル2」
70.2％、「レベル3」79.6％、「レベル4」87.9％であった。
一方「食べない」は「レベル0」11.5％、「レベル1」9.3％、
「レベル2」7.7％、「レベル3」4.0％、「レベル4」2.2％で
あった。運動・スポーツを実施している者ほど、朝食の
欠食率は低く、毎日朝食を食べている割合が高い。運
動・スポーツを実施していないレベル0や週1回未満のレ
ベル1では、他のレベルと比べて朝食の欠食率が高くなっ
ている。

　就学状況別にみると、平日はいずれの学年も「1～2時
間未満」の割合が最も高い（未就学児33.2％、小学1・
2年30.0％、小学3・4年28.3％、小学5・6年29.2％）。
休日では、未就学児は「1～2時間未満」と「2～3時間未
満」が同率の27.3％であった。小学生は「2～3時間未満」
の割合の方が高く（小学1・2年31.8％、小学3・4年
29.4％、小学5・6年27.8％）、次いで「1～2時間未満」
（小学1・2年24.0％、小学3・4年22.1％、小学5・6年
18.1％）であった。いずれの学年も平日に比べて休日で
は1時間程度メディアに触れる時間は長くなっており、平
日と休日の違いが顕著である。
　運動・スポーツ実施頻度群別にみると、実施群と比較
して非実施群では「30分未満」の割合が低く、平日
6.5％、休日3.2％であった。いずれの頻度群においても、
平日に比べて休日のメディア利用時間は長くなるが、特
に非実施群において違いが大きい。また、中頻度群や高
頻度群においても、平日・休日ともに「1～2時間未満」や
「2～3時間未満」の割合は2割を超えており、メディアを
一定程度利用している状況がわかる。

　4～11歳の回答者の保護者に対し、子どもの平日と休
日における学校（幼稚園・保育園含む）の授業以外での
テレビ視聴やパソコン、ゲーム、スマートフォンなどのメ
ディアの1日あたりの利用状況についてたずねた。
　図10-3に示す全体をみると平日では「1～2時間未満」
が30.1％と最も高く、次いで「2～3時間未満」が25.2％
であった。休日では「2～3時間未満」が29.0％と最も高
く、続いて「1～2時間未満」（22.3％）であった。
　また、平日と休日を比較すると、休日では「3～4時間
未満」「4～5時間未満」などの割合が大幅に増え、休日
の方がメディアとの接触時間が長い。
　性別にみると、平日は男女ともに「1～2時間未満」（男
子32.4％、女子27.3％）の割合が最も高い。次いで、
男子は「2～3時間未満」が27.0％、女子は「30分～1時
間未満」が23.2％となっており、男子の方がメディアとの
接触時間が長い。休日は、男女ともに「2～3時間未満」
（男子30.6％、女子27.2％）が最も高く、次に「1～2時間
未満」（男子21.8％、女子22.8％）であった。また、メディ
アとの接触時間が少ない「30分未満」の子どもは、平日
では男子9.4％、女子15.8％、休日は男子5.6％、女子
8.8％となり、平日・休日ともに女子の方が男子よりもメ
ディアとの接触時間が短い。

メディアの利用状況10-2

資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017、 「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017

COMMENT S

■遊びの中で運動能力や体力をつけることが理想的。今の子どもたちは忙しく時間がなかったり、広いスペースや身近な友だち
など遊ぶための環境がないのが問題だと思う。 （12歳女子の母親）

■自由に球技のできる広場や公園がない。スポーツというより体を動かす遊びを通じて体力をつけさせたい。（15歳女子の父親）

■公園でのびのびと体を動かすのが難しく、子どもの体力づくりに工夫が必要だと感じています。　 （5歳女子の母親）

■学校外で気軽に参加できるスポーツ環境づくりが必要。本来、そのような場である地域のスポーツ少年団、子ども会は時間的
拘束が強く、加入しづらい。その他では家族以外とのスポーツ参加の機会はないに等しい。民間のスポーツクラブは有料で高
価。健康寿命やスポーツ参加の重要性が説かれる中、健康を目的に、気軽にスポーツができる機会の確保が求められる。 
 （14歳男子の父親）

■私たちの子ども時代と比べると現代の子どもたちを取り巻く環境は大きく違うと思います。汗をかいて外で遊んでいる子ども
を見ることもほとんどなくなり、なんだかさみしいような。スポーツを通じていろいろな素晴らしいことが学べます。精神的に
も体力的にも成長していく過程でスポーツは大切だと思います。　 （17歳男子の母親）
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【図10-2】 朝食の摂取状況（12～21歳：全体・性別・学校期別・レベル別）
資料：笹川スポーツ財団「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017
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　12～21歳の対象者本人に対し、平日（月～金）の朝
食の摂取状況をたずねた。図10-2に示す全体をみると
「毎日食べる」が75.7％であった。7割が平日に毎日朝食
を食べている一方で「食べない」と回答した者は6.4％で
あった。未就学児・小学生年代と比較すると、毎日食べ
る者の割合が減り、食べない者の割合が増加する。
　性別にみると「毎日食べる」は男子77.2％、女子
74.1％であり、「食べない」は男子7.1％、女子5.6％で
あった。
　学校期別にみると「毎日食べる」は中学校期86.2％、
高校期81.4％、大学期64.7％、勤労者56.0％と、学校
期が進むにつれて平日に毎日朝食を食べている者の割
合は減少する。

　運動・スポーツ実施レベル別にみると「毎日食べる」
は「レベル0」67.4％、「レベル1」65.6％、「レベル2」
70.2％、「レベル3」79.6％、「レベル4」87.9％であった。
一方「食べない」は「レベル0」11.5％、「レベル1」9.3％、
「レベル2」7.7％、「レベル3」4.0％、「レベル4」2.2％で
あった。運動・スポーツを実施している者ほど、朝食の
欠食率は低く、毎日朝食を食べている割合が高い。運
動・スポーツを実施していないレベル0や週1回未満のレ
ベル1では、他のレベルと比べて朝食の欠食率が高くなっ
ている。

　就学状況別にみると、平日はいずれの学年も「1～2時
間未満」の割合が最も高い（未就学児33.2％、小学1・
2年30.0％、小学3・4年28.3％、小学5・6年29.2％）。
休日では、未就学児は「1～2時間未満」と「2～3時間未
満」が同率の27.3％であった。小学生は「2～3時間未満」
の割合の方が高く（小学1・2年31.8％、小学3・4年
29.4％、小学5・6年27.8％）、次いで「1～2時間未満」
（小学1・2年24.0％、小学3・4年22.1％、小学5・6年
18.1％）であった。いずれの学年も平日に比べて休日で
は1時間程度メディアに触れる時間は長くなっており、平
日と休日の違いが顕著である。
　運動・スポーツ実施頻度群別にみると、実施群と比較
して非実施群では「30分未満」の割合が低く、平日
6.5％、休日3.2％であった。いずれの頻度群においても、
平日に比べて休日のメディア利用時間は長くなるが、特
に非実施群において違いが大きい。また、中頻度群や高
頻度群においても、平日・休日ともに「1～2時間未満」や
「2～3時間未満」の割合は2割を超えており、メディアを
一定程度利用している状況がわかる。

　4～11歳の回答者の保護者に対し、子どもの平日と休
日における学校（幼稚園・保育園含む）の授業以外での
テレビ視聴やパソコン、ゲーム、スマートフォンなどのメ
ディアの1日あたりの利用状況についてたずねた。
　図10-3に示す全体をみると平日では「1～2時間未満」
が30.1％と最も高く、次いで「2～3時間未満」が25.2％
であった。休日では「2～3時間未満」が29.0％と最も高
く、続いて「1～2時間未満」（22.3％）であった。
　また、平日と休日を比較すると、休日では「3～4時間
未満」「4～5時間未満」などの割合が大幅に増え、休日
の方がメディアとの接触時間が長い。
　性別にみると、平日は男女ともに「1～2時間未満」（男
子32.4％、女子27.3％）の割合が最も高い。次いで、
男子は「2～3時間未満」が27.0％、女子は「30分～1時
間未満」が23.2％となっており、男子の方がメディアとの
接触時間が長い。休日は、男女ともに「2～3時間未満」
（男子30.6％、女子27.2％）が最も高く、次に「1～2時間
未満」（男子21.8％、女子22.8％）であった。また、メディ
アとの接触時間が少ない「30分未満」の子どもは、平日
では男子9.4％、女子15.8％、休日は男子5.6％、女子
8.8％となり、平日・休日ともに女子の方が男子よりもメ
ディアとの接触時間が短い。

メディアの利用状況10-2

資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017、 「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017

COMMENT S

■遊びの中で運動能力や体力をつけることが理想的。今の子どもたちは忙しく時間がなかったり、広いスペースや身近な友だち
など遊ぶための環境がないのが問題だと思う。 （12歳女子の母親）

■自由に球技のできる広場や公園がない。スポーツというより体を動かす遊びを通じて体力をつけさせたい。（15歳女子の父親）

■公園でのびのびと体を動かすのが難しく、子どもの体力づくりに工夫が必要だと感じています。　 （5歳女子の母親）

■学校外で気軽に参加できるスポーツ環境づくりが必要。本来、そのような場である地域のスポーツ少年団、子ども会は時間的
拘束が強く、加入しづらい。その他では家族以外とのスポーツ参加の機会はないに等しい。民間のスポーツクラブは有料で高
価。健康寿命やスポーツ参加の重要性が説かれる中、健康を目的に、気軽にスポーツができる機会の確保が求められる。 
 （14歳男子の父親）

■私たちの子ども時代と比べると現代の子どもたちを取り巻く環境は大きく違うと思います。汗をかいて外で遊んでいる子ども
を見ることもほとんどなくなり、なんだかさみしいような。スポーツを通じていろいろな素晴らしいことが学べます。精神的に
も体力的にも成長していく過程でスポーツは大切だと思います。　 （17歳男子の母親）
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資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017

注） 学校（幼稚園・保育園含む）の授業以外のテレビ・DVDの視聴、パソコン、ゲーム（テレビ、パソコン、携帯式のゲーム機などを含む）、
　　スマートフォンなどの1日あたりの利用時間

【図10-3】 メディアの利用状況（4～11歳：全体・性別・就学状況別・頻度群別）

平 日

休 日

9.49.4 20.920.9 32.432.4 27.027.0 6.56.5

15.815.8 23.223.2 27.327.3 23.123.1 6.26.2

12.512.5 19.119.1 33.233.2 24.324.3 6.96.9

16.116.1 25.125.1 30.030.0 21.421.4 5.05.0

12.112.1 22.022.0 28.328.3 26.626.6 6.36.3

10.410.4 21.421.4 29.229.2 27.527.5 7.17.1

5.65.6 11.011.0 21.821.8 30.630.6 14.914.9 8.48.4 6.06.0 1.61.6

8.88.8 11.511.5 22.822.8 27.227.2 15.515.5 8.08.0 4.64.6 1.71.7

1.61.6

9.29.2 11.511.5 27.327.3 27.327.3 13.813.8 5.65.6 3.93.9 1.31.3

8.18.1 12.512.5 24.024.0 31.831.8 13.413.4 5.65.6 2.52.5 2.22.2

4.94.9 10.710.7 22.122.1 29.429.4 16.016.0 10.210.2 5.65.6 1.21.2

7.37.3 10.610.6 18.118.1 27.827.8 16.716.7 9.89.8 7.97.9 1.81.8

3.23.2 6.56.5 12.912.9 32.332.3 19.419.4 9.79.7 12.912.9

3.23.2 10.310.3 23.823.8 30.630.6 15.715.7 6.86.8 8.28.2 1.41.4

8.58.5 9.79.7 21.421.4 29.029.0 15.115.1 9.59.5 5.45.4 1.41.4

7.87.8 12.812.8 22.722.7 28.328.3 14.814.8 7.8 7.8 3.93.9 1.81.8

11.011.0 19.819.8 30.030.0 28.328.3 6.76.7

13.013.0 21.921.9 28.928.9 25.925.9 7.17.1

12.812.8 23.023.0 31.231.2 23.423.4 5.65.6

6.56.5 19.419.4 22.622.6 29.029.0 6.56.5 3.23.2 6.56.5 6.56.5

全体 （n=1,564）

高頻度群 (n=741）

中頻度群 (n=504）

低頻度群 (n=281）

非実施群 (n=31）

小学５・６年 (n=508）

小学３・４年 (n=412）

小学１・２年 (n=321）

未就学児 (n=304）

女子 (n=724）

男子 (n=833）

全体 (n=1,557）

高頻度群 (n=744）

中頻度群 (n=506）

低頻度群 (n=283）

非実施群 (n=31）

小学５・６年 (n=510）

小学３・４年 (n=414）

小学１・２年 (n=323）

未就学児 (n=304）

女子 (n=728）

男子 (n=836）

1.81.8 1.21.2 1.11.1

1.21.2 1.31.3 1.21.2

2.52.5 1.01.0 1.01.0

1.31.3 1.31.3 1.31.3

0.90.9 0.60.6 0.90.9

2.72.7 1.21.2 1.01.0

2.02.0 1.41.4 1.21.2

1.81.8 1.41.4 1.11.1

1.81.8 1.01.0 0.40.4

1.71.7 0.90.9 1.31.3

3.23.2

３０分未満 ３０分～１時間未満 １～２時間未満 ２～３時間未満
３～４時間未満 ４～５時間未満 ５時間以上 わからない

12.412.4 22.022.0 30.130.1 25.225.2 6.36.3

7.17.1 11.211.2 22.322.3 29.029.0 15.215.2 8.28.2 5.35.3

　学校期別にみると、平日はいずれの学校期でも「2～3
時間未満」が最も多い。次いで、中学校期と高校期は
「1～2時間未満」、大学期は「3～4時間未満」、勤労者
は「5時間以上」となっている。休日では、学校期が進む
につれて「5時間以上」の割合が高くなり、メディアの利
用時間が長くなる。特に、勤労者では休日における「5時
間以上」が41.2％であり、平日に比べて18ポイントの差
がみられる。
　運動・スポーツ実施レベル別にみると、平日ではいず
れのレベルにおいても「2～3時間未満」が最も多かった。
次いで「レベル0」から「レベル2」では「3～4時間未満」、
「レベル3」と「レベル4」では「1～2時間未満」と続く。
休日では「レベル4」を除き「5時間以上」が最も多い。
運動・スポーツの実施レベルが低いほど、メディアの利
用時間が長い。

　12～21歳の対象者本人に対し、平日と休日における
学校の授業や仕事以外でのテレビ視聴やパソコン、ゲー
ム、スマートフォンなどのメディアの1日あたりの利用状況
についてたずねた。
　図10-4に示す全体をみると、平日では「2～3時間未
満」が28.1％と最も多く、次いで「1～2時間未満」が
17.2％であった。休日は「5時間以上」が24.8％で最も
多く、平日と比較して休日は長時間メディアを利用する者
の割合が増える。
　性別にみると、平日は男女ともに「2～3時間未満」（男
子28.7％、女子27.5％）が最も多い。「30分未満」と回
答した者は男子4.0％、女子4.8％であった。休日では、
男女ともに「5時間以上」（男子23.6％、女子26.1％）の
割合が最も高く、次いで男子は「3～4時間未満」19.2％、
女子は「2～3時間未満」18.6％であった。男女とも休日
の方が、メディアの利用時間が長くなり、特に「5時間以
上」と回答した者の割合は、平日（男子10.7％、女子
13.1％）に比べて、休日（男子23.6％、女子26.1％）で
は、いずれも10ポイント以上高い。

資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017、 「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017

COMMENT S

■私たち親世代が子どもの時と比べ、「危ない」「ケガをする」などの理由で公園や学校の遊具が減ったり、運動会の種目にも変
化がみられる。そのことが余計に子どもたちの体力低下・頭や心の働きを抑えてしまっているように思えて残念。わが家では
何でもチャレンジさせている。 （8歳女子の母親）

■わが子の通う中学校は、ほとんどの子が部活に入り、スポーツ活動する環境があります。親子でミニバレーをする行事もあり、
家族で体を動かすことはいいなと思っています。スマホやゲーム、パソコンなどにより、体を動かさない環境にありますが、体を
動かす大切さを若い時から身につけておいた方が良いです。スポーツと健康を推進してほしいと思います。   （14歳男子の母親）

■公園にいても座って友だちと携帯ゲームで遊んでいる子どもの姿をよく見かける。いまでは小学生のうちからスマホを持ってい
る子もいる。何でも機械化が進み、日常の中で運動する時間が昔よりも取りにくくなっている気がします。　（15歳男子の母親）

■ＴＶゲームやスマホの普及で、スポーツする機会も減り、子どもの体力や運動不足が心配です。　 （14歳男子の母親）

■スポーツをしていると心身ともに健康になれるし、学びも多い。小さい時から自然に楽しくスポーツができる環境を整えてあげ
ることは大人の義務のような気がします。運動が苦手な子も楽しめて、上手くできなくても良いのでなるべくたくさんのスポー
ツを体験できるようにしてあげたい。 （21歳男子の母親）
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資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017

注） 学校（幼稚園・保育園含む）の授業以外のテレビ・DVDの視聴、パソコン、ゲーム（テレビ、パソコン、携帯式のゲーム機などを含む）、
　　スマートフォンなどの1日あたりの利用時間

【図10-3】 メディアの利用状況（4～11歳：全体・性別・就学状況別・頻度群別）

平 日

休 日

9.49.4 20.920.9 32.432.4 27.027.0 6.56.5

15.815.8 23.223.2 27.327.3 23.123.1 6.26.2

12.512.5 19.119.1 33.233.2 24.324.3 6.96.9

16.116.1 25.125.1 30.030.0 21.421.4 5.05.0

12.112.1 22.022.0 28.328.3 26.626.6 6.36.3

10.410.4 21.421.4 29.229.2 27.527.5 7.17.1

5.65.6 11.011.0 21.821.8 30.630.6 14.914.9 8.48.4 6.06.0 1.61.6

8.88.8 11.511.5 22.822.8 27.227.2 15.515.5 8.08.0 4.64.6 1.71.7

1.61.6

9.29.2 11.511.5 27.327.3 27.327.3 13.813.8 5.65.6 3.93.9 1.31.3

8.18.1 12.512.5 24.024.0 31.831.8 13.413.4 5.65.6 2.52.5 2.22.2

4.94.9 10.710.7 22.122.1 29.429.4 16.016.0 10.210.2 5.65.6 1.21.2

7.37.3 10.610.6 18.118.1 27.827.8 16.716.7 9.89.8 7.97.9 1.81.8

3.23.2 6.56.5 12.912.9 32.332.3 19.419.4 9.79.7 12.912.9

3.23.2 10.310.3 23.823.8 30.630.6 15.715.7 6.86.8 8.28.2 1.41.4

8.58.5 9.79.7 21.421.4 29.029.0 15.115.1 9.59.5 5.45.4 1.41.4

7.87.8 12.812.8 22.722.7 28.328.3 14.814.8 7.8 7.8 3.93.9 1.81.8

11.011.0 19.819.8 30.030.0 28.328.3 6.76.7

13.013.0 21.921.9 28.928.9 25.925.9 7.17.1

12.812.8 23.023.0 31.231.2 23.423.4 5.65.6

6.56.5 19.419.4 22.622.6 29.029.0 6.56.5 3.23.2 6.56.5 6.56.5
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高頻度群 (n=744）
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　学校期別にみると、平日はいずれの学校期でも「2～3
時間未満」が最も多い。次いで、中学校期と高校期は
「1～2時間未満」、大学期は「3～4時間未満」、勤労者
は「5時間以上」となっている。休日では、学校期が進む
につれて「5時間以上」の割合が高くなり、メディアの利
用時間が長くなる。特に、勤労者では休日における「5時
間以上」が41.2％であり、平日に比べて18ポイントの差
がみられる。
　運動・スポーツ実施レベル別にみると、平日ではいず
れのレベルにおいても「2～3時間未満」が最も多かった。
次いで「レベル0」から「レベル2」では「3～4時間未満」、
「レベル3」と「レベル4」では「1～2時間未満」と続く。
休日では「レベル4」を除き「5時間以上」が最も多い。
運動・スポーツの実施レベルが低いほど、メディアの利
用時間が長い。

　12～21歳の対象者本人に対し、平日と休日における
学校の授業や仕事以外でのテレビ視聴やパソコン、ゲー
ム、スマートフォンなどのメディアの1日あたりの利用状況
についてたずねた。
　図10-4に示す全体をみると、平日では「2～3時間未
満」が28.1％と最も多く、次いで「1～2時間未満」が
17.2％であった。休日は「5時間以上」が24.8％で最も
多く、平日と比較して休日は長時間メディアを利用する者
の割合が増える。
　性別にみると、平日は男女ともに「2～3時間未満」（男
子28.7％、女子27.5％）が最も多い。「30分未満」と回
答した者は男子4.0％、女子4.8％であった。休日では、
男女ともに「5時間以上」（男子23.6％、女子26.1％）の
割合が最も高く、次いで男子は「3～4時間未満」19.2％、
女子は「2～3時間未満」18.6％であった。男女とも休日
の方が、メディアの利用時間が長くなり、特に「5時間以
上」と回答した者の割合は、平日（男子10.7％、女子
13.1％）に比べて、休日（男子23.6％、女子26.1％）で
は、いずれも10ポイント以上高い。

資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017、 「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017

COMMENT S

■私たち親世代が子どもの時と比べ、「危ない」「ケガをする」などの理由で公園や学校の遊具が減ったり、運動会の種目にも変
化がみられる。そのことが余計に子どもたちの体力低下・頭や心の働きを抑えてしまっているように思えて残念。わが家では
何でもチャレンジさせている。 （8歳女子の母親）

■わが子の通う中学校は、ほとんどの子が部活に入り、スポーツ活動する環境があります。親子でミニバレーをする行事もあり、
家族で体を動かすことはいいなと思っています。スマホやゲーム、パソコンなどにより、体を動かさない環境にありますが、体を
動かす大切さを若い時から身につけておいた方が良いです。スポーツと健康を推進してほしいと思います。   （14歳男子の母親）

■公園にいても座って友だちと携帯ゲームで遊んでいる子どもの姿をよく見かける。いまでは小学生のうちからスマホを持ってい
る子もいる。何でも機械化が進み、日常の中で運動する時間が昔よりも取りにくくなっている気がします。　（15歳男子の母親）

■ＴＶゲームやスマホの普及で、スポーツする機会も減り、子どもの体力や運動不足が心配です。　 （14歳男子の母親）

■スポーツをしていると心身ともに健康になれるし、学びも多い。小さい時から自然に楽しくスポーツができる環境を整えてあげ
ることは大人の義務のような気がします。運動が苦手な子も楽しめて、上手くできなくても良いのでなるべくたくさんのスポー
ツを体験できるようにしてあげたい。 （21歳男子の母親）
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【表10-1】 睡眠時間（4～11歳：全体・性別・就学状況別・頻度群別）
（％）

８時間未満
８～９時間未満
９～１０時間未満
１０～１１時間未満
１１～１２時間未満

１２時間以上
平均値（時間）

睡眠時間

平　　日

（％）

８時間未満
８～９時間未満
９～１０時間未満
１０～１１時間未満
１１～１２時間未満

１２時間以上
平均値（時間）

低頻度群
（n=280）

1.8
15.7
43.2
31.8
7.1
0.4
9.5

非実施群
（n=30）
10.0
6.7
46.7
30.0
3.3
3.3
9.4

小学5・6年
（n=503）

6.6
24.5
43.1
20.1
5.0
0.8
9.1

小学3・4年
（n=415）

2.7
16.4
49.9
25.8
4.3
1.0
9.3

小学1・2年
（n=320）

0.6
8.4
47.8
37.5
4.7
0.9
9.6

未就学児
（n=304）

0.7
5.9
39.5
41.1
12.5
0.3
9.8

女子
（n=724）

1.5
12.3
42.5
34.4
8.4
0.8
9.6

男子
（n=831）

4.5
17.7
47.4
25.5
4.2
0.7
9.3

全体
（n=1,555）

3.1
15.2
45.1
29.6
6.2
0.8
9.4

中頻度群
（n=503）

2.4
14.5
46.7
29.6
6.0
0.8
9.4

高頻度群
（n=742）

3.8
15.8
44.7
28.8
6.1
0.8
9.4

低頻度群
（n=283）

4.2
31.4
45.6
15.9
2.8
0.0
9.1

非実施群
（n=30）

6.7
20.0
53.3
20.0
0.0
0.0
9.1

小学5・6年
（n=506）
10.3
50.4
36.6
2.8
0.0
0.0
8.6

小学3・4年
（n=415）

2.2
29.4
59.5
8.4
0.5
0.0
9.0

小学1・2年
（n=321）

1.2
15.0
62.6
19.6
1.6
0.0
9.3

未就学児
（n=305）

0.0
6.2
48.9
35.4
9.2
0.3
9.7

女子
（n=727）

5.1
29.3
48.3
14.6
2.6
0.1
9.1

男子
（n=833）

3.4
27.9
52.2
14.6
1.9
0.0
9.1

全体
（n=1,560）

4.2
28.5
50.4
14.6
2.2
0.1
9.1

中頻度群
（n=505）

4.2
28.1
51.9
13.9
2.0
0.0
9.1

高頻度群
（n=742）

4.0
28.0
51.1
14.4
2.3
0.1
9.1

睡眠時間

休　　日
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注） 学校の授業や仕事以外のテレビ・DVDの視聴、パソコン、ゲーム（テレビ、パソコン、携帯式のゲーム機などを含む）、
　　スマートフォンなどの1日あたりの利用時間

【図10-4】 メディアの利用状況（12～21歳：全体・性別・学校期別・レベル別）

休 日

100（%）0 20 40 60 80

4.44.4 7.37.3 17.217.2 28.128.1 16.816.8 9.29.2 11.911.9 5.25.2

4.04.0 7.77.7 18.318.3 28.728.7 17.917.9 8.28.2 10.710.7 4.54.5

4.84.8 6.96.9 16.116.1 27.527.5 15.615.6 10.210.2 13.113.1 5.95.9

8.78.7 11.311.3 23.823.8 28.528.5 11.611.6 5.75.7 5.55.5 4.84.8

8.08.0 18.318.3 28.228.2 17.417.4 10.110.1 9.59.5 5.75.7
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1.91.9 11.111.1 27.127.1 20.320.3 10.110.1 23.223.2 3.93.9
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4.34.3 8.78.7 20.220.2 26.126.1 16.816.8 9.09.0 10.610.6 4.34.3

5.85.8 12.112.1 24.324.3 32.632.6 12.112.1 6.76.7 3.63.6
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2.52.5 7.57.5 17.617.6 20.120.1 18.718.7 26.826.8 5.95.9
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3.43.4 2.72.7 14.414.4 17.117.1 17.917.9 34.234.2 8.78.7

3.13.1 4.74.7 16.116.1 20.820.8 16.916.9 29.429.4 6.36.3

2.42.4 9.79.7 17.317.3 15.515.5 15.815.8 29.729.7 7.07.0

2.12.1

2.92.9
3.83.8 8.28.2 18.618.6 18.218.2 15.515.5 26.126.1 6.86.8

2.52.5 1.01.0
2.92.9 16.216.2 16.216.2 15.215.2 41.241.2 4.94.9

4.44.4 10.610.6 19.619.6 17.417.4 15.315.3 24.624.6 5.65.6

5.05.0 14.914.9 23.123.1 21.921.9 14.514.5 13.113.1 4.84.8
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　4～11歳の回答者の保護者に、平日と休日の子どもの
睡眠時間についてたずねた。表10-1に示す全体をみる
と、平日では「9～10時間未満」が50.4％と最も高く、次
いで「8～9時間未満」28.5％、「10～11時間未満」14.6％
と続く。休日は、平日と同様に「9～10時間未満」（45.1％）
が最も高いが、平日より5.3ポイント低い。一方「10～11
時間未満」が29.6％となり、平日に比べて15ポイント高く
なっている。平均睡眠時間は、平日9.1時間、休日9.4
時間であり、わずかに休日の方が長くなっている。
　性別にみると、平日は男女ともに「9～10時間未満」の
割合が最も高く、男子52.2％、女子48.3％であった。次
いで、男女ともに「8～9時間未満」（男子27.9％、女子
29.3％）、「10～11時間未満」（男女ともに14.6％）と続
く。休日の睡眠時間は、男女ともに「9～10時間未満」
の割合が最も高く（男子47.4％、女子42.5％）、次いで
「10～11時間未満」（男子25.5％、女子34.4％）が続く。
　就学状況別にみると、平日では未就学児は「9～10時
間未満」が48.9％で最も高く、次いで「10～11時間未満」
が35.4％であった。一方、小学生では「10～11時間未

満」の割合は、小学1･2年19.6％、小学3･4年8.4％、
小学5･6年2.8％へと減少している。小学1・2年と小学
3・4年では、「9～10時間未満」が半数以上（小学1･2
年62.6％、小学3･4年59.5％）を占め、小学5・6年では、
「8～9時間未満」の割合が50.4％と最も高くなっている。
「8～9時間未満」の割合は、学年が上がるにつれ高くな
る傾向がみられる。また、いずれの学年においても、平日
と休日の睡眠時間を比較すると、休日の方が「10～11時
間未満」「11～12時間未満」などの割合が増え、休日の
方が長くなっている。
　運動・スポーツ実施頻度群別にみると、平日ではいず
れも「9～10時間未満」の割合が最も高い（非実施群
53.3％、低頻度群45.6％、中頻度群51.9％、高頻度群
51.1％）。非実施群では「10～11時間未満」が20.0％
となり、実施群と比べて高い割合を示している。休日も
同様に、いずれの頻度群においても「9～10時間未満」
の割合が最も高い（非実施群46.7％、低頻度群43.2％、
中頻度群46.7％、高頻度群44.7％）。
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【表10-1】 睡眠時間（4～11歳：全体・性別・就学状況別・頻度群別）
（％）

８時間未満
８～９時間未満
９～１０時間未満
１０～１１時間未満
１１～１２時間未満

１２時間以上
平均値（時間）

睡眠時間

平　　日

（％）

８時間未満
８～９時間未満
９～１０時間未満
１０～１１時間未満
１１～１２時間未満

１２時間以上
平均値（時間）

低頻度群
（n=280）

1.8
15.7
43.2
31.8
7.1
0.4
9.5

非実施群
（n=30）
10.0
6.7
46.7
30.0
3.3
3.3
9.4

小学5・6年
（n=503）

6.6
24.5
43.1
20.1
5.0
0.8
9.1

小学3・4年
（n=415）

2.7
16.4
49.9
25.8
4.3
1.0
9.3

小学1・2年
（n=320）

0.6
8.4
47.8
37.5
4.7
0.9
9.6

未就学児
（n=304）

0.7
5.9
39.5
41.1
12.5
0.3
9.8

女子
（n=724）

1.5
12.3
42.5
34.4
8.4
0.8
9.6

男子
（n=831）

4.5
17.7
47.4
25.5
4.2
0.7
9.3

全体
（n=1,555）

3.1
15.2
45.1
29.6
6.2
0.8
9.4

中頻度群
（n=503）

2.4
14.5
46.7
29.6
6.0
0.8
9.4

高頻度群
（n=742）

3.8
15.8
44.7
28.8
6.1
0.8
9.4

低頻度群
（n=283）

4.2
31.4
45.6
15.9
2.8
0.0
9.1

非実施群
（n=30）

6.7
20.0
53.3
20.0
0.0
0.0
9.1

小学5・6年
（n=506）
10.3
50.4
36.6
2.8
0.0
0.0
8.6

小学3・4年
（n=415）

2.2
29.4
59.5
8.4
0.5
0.0
9.0

小学1・2年
（n=321）

1.2
15.0
62.6
19.6
1.6
0.0
9.3

未就学児
（n=305）

0.0
6.2
48.9
35.4
9.2
0.3
9.7

女子
（n=727）

5.1
29.3
48.3
14.6
2.6
0.1
9.1

男子
（n=833）

3.4
27.9
52.2
14.6
1.9
0.0
9.1

全体
（n=1,560）

4.2
28.5
50.4
14.6
2.2
0.1
9.1

中頻度群
（n=505）

4.2
28.1
51.9
13.9
2.0
0.0
9.1

高頻度群
（n=742）

4.0
28.0
51.1
14.4
2.3
0.1
9.1

睡眠時間

休　　日
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注） 学校の授業や仕事以外のテレビ・DVDの視聴、パソコン、ゲーム（テレビ、パソコン、携帯式のゲーム機などを含む）、
　　スマートフォンなどの1日あたりの利用時間

【図10-4】 メディアの利用状況（12～21歳：全体・性別・学校期別・レベル別）
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4.34.3 8.78.7 20.220.2 26.126.1 16.816.8 9.09.0 10.610.6 4.34.3

5.85.8 12.112.1 24.324.3 32.632.6 12.112.1 6.76.7 3.63.6

3.83.8 10.510.5 18.818.8 19.219.2 16.216.2 23.623.6 5.85.8
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　4～11歳の回答者の保護者に、平日と休日の子どもの
睡眠時間についてたずねた。表10-1に示す全体をみる
と、平日では「9～10時間未満」が50.4％と最も高く、次
いで「8～9時間未満」28.5％、「10～11時間未満」14.6％
と続く。休日は、平日と同様に「9～10時間未満」（45.1％）
が最も高いが、平日より5.3ポイント低い。一方「10～11
時間未満」が29.6％となり、平日に比べて15ポイント高く
なっている。平均睡眠時間は、平日9.1時間、休日9.4
時間であり、わずかに休日の方が長くなっている。
　性別にみると、平日は男女ともに「9～10時間未満」の
割合が最も高く、男子52.2％、女子48.3％であった。次
いで、男女ともに「8～9時間未満」（男子27.9％、女子
29.3％）、「10～11時間未満」（男女ともに14.6％）と続
く。休日の睡眠時間は、男女ともに「9～10時間未満」
の割合が最も高く（男子47.4％、女子42.5％）、次いで
「10～11時間未満」（男子25.5％、女子34.4％）が続く。
　就学状況別にみると、平日では未就学児は「9～10時
間未満」が48.9％で最も高く、次いで「10～11時間未満」
が35.4％であった。一方、小学生では「10～11時間未

満」の割合は、小学1･2年19.6％、小学3･4年8.4％、
小学5･6年2.8％へと減少している。小学1・2年と小学
3・4年では、「9～10時間未満」が半数以上（小学1･2
年62.6％、小学3･4年59.5％）を占め、小学5・6年では、
「8～9時間未満」の割合が50.4％と最も高くなっている。
「8～9時間未満」の割合は、学年が上がるにつれ高くな
る傾向がみられる。また、いずれの学年においても、平日
と休日の睡眠時間を比較すると、休日の方が「10～11時
間未満」「11～12時間未満」などの割合が増え、休日の
方が長くなっている。
　運動・スポーツ実施頻度群別にみると、平日ではいず
れも「9～10時間未満」の割合が最も高い（非実施群
53.3％、低頻度群45.6％、中頻度群51.9％、高頻度群
51.1％）。非実施群では「10～11時間未満」が20.0％
となり、実施群と比べて高い割合を示している。休日も
同様に、いずれの頻度群においても「9～10時間未満」
の割合が最も高い（非実施群46.7％、低頻度群43.2％、
中頻度群46.7％、高頻度群44.7％）。
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注1） 運動・スポーツ：運動あそびも含む
注2） 兄弟・姉妹は除く

資料：笹川スポーツ財団「4～11歳のスポーツライフに関する調査」2017

【図11-1】 家族との運動・スポーツの実施状況（4～11歳）
（全体・子どもの性別・就学状況別・性別×就学状況別）

まったくしていないほとんどしていない時々しているよくしている
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11 家族と運動・スポーツ

　図11-1に示す全体をみると「よくしている」13.2％、
「時 し々ている」46.4％、「ほとんどしていない」30.4％、
「まったくしていない」9.9％であり、4～11歳の子どもの6
割程度が家族と運動・スポーツ・運動あそびを行っていた。
　子どもの性別にみると「よくしている」と「時 し々ている」

　4～11歳の回答者の保護者に対し「調査をお願いした
お子様は、あなたご自身を含めご家族と普段、運動・ス
ポーツ・運動あそびをしていますか」とたずね、「よくして
いる」「時 し々ている」「ほとんどしていない」「まったくして
いない」の4段階で回答を求めた。

家族との運動・スポーツ、運動あそび実施状況11-1

【表10-2】 睡眠時間（12～21歳：全体・性別・学校期別・レベル別）
（％）

８時間未満
８～９時間未満
９～１０時間未満
１０～１１時間未満
１１～１２時間未満

１２時間以上
平均値（時間）

女子
（n=775）

男子
（n=837）

74.6
19.7
4.0
1.3
0.1
0.3
7.0

中学校期
（n=538）
53.0
37.7
8.0
0.6
0.0
0.7
7.7

高校期
（n=473）
82.7
14.2
2.1
0.8
0.2
0.0
6.8

大学期
（n=357）
78.2
16.5
3.6
1.7
0.0
0.0
6.8

勤労者
（n=203）
71.4
20.7
4.9
2.0
0.5
0.5
7.1

レベル0
（n=265）
69.1
21.5
6.8
1.9
0.0
0.8
7.1

レベル1
（n=256）
73.4
18.8
3.9
3.1
0.8
0.0
7.1

レベル2
（n=329）
72.9
19.8
4.9
1.2
0.0
1.2
7.1

レベル3
（n=321）
63.9
29.3
6.5
0.3
0.0
0.0
7.3

レベル4
（n=441）
69.6
25.4
4.3
0.7
0.0
0.0
7.2

65.1
26.6
6.3
1.3
0.1
0.5
7.3

全体
（n=1,612）
69.7
23.3
5.2
1.3
0.1
0.4
7.2

睡眠時間

平　　日

（％）

８時間未満
８～９時間未満
９～１０時間未満
１０～１１時間未満
１１～１２時間未満

１２時間以上
平均値（時間）

女子
（n=772）

男子
（n=835）

32.0
27.5
23.7
10.9
3.1
2.8
8.3

中学校期
（n=538）
27.3
29.0
27.9
10.8
3.5
1.5
8.5

高校期
（n=472）
40.5
26.9
18.2
9.7
1.9
2.8
8.1

大学期
（n=355）
31.8
35.8
21.7
6.5
2.0
2.3
8.1

勤労者
（n=201）
35.8
23.4
20.9
10.0
4.0
6.0
8.4

レベル0
（n=264）
26.1
31.1
27.3
8.7
2.7
4.2
8.4

レベル1
（n=253）
29.6
30.0
21.7
9.1
3.2
6.3
8.5

レベル2
（n=328）
25.9
31.7
23.2
13.4
3.7
2.1
8.4

レベル3
（n=321）
31.2
29.0
24.0
11.2
3.1
1.6
8.3

レベル4
（n=441）
47.8
24.7
18.8
5.9
1.6
1.1
7.9

35.1
30.2
21.6
8.1
2.4
2.6
8.2

全体
（n=1,607）
33.6
28.9
22.6
9.5
2.7
2.7
8.3

睡眠時間

休　　日

資料：笹川スポーツ財団「12～21歳のスポーツライフに関する調査」2017

割合が最も高い。特に高校期と大学期では「8時間未満」
が8割前後を占めており、平均睡眠時間は高校期、大学
期とも6.8時間と、他の学校期よりも短くなっている。
　休日は中学校期と大学期では「8～9時間未満」、高校
期と勤労者では「8時間未満」の割合がそれぞれ最も高
い。休日の平均睡眠時間は、中学校期8.5時間、高校期
8.1時間、大学期8.1時間、勤労者8.4時間であった。ま
た、勤労者では「11～12時間未満」（4.0％）や「12時間
以上」（6.0％）の割合が他の学校期と比べて高くなって
いる。
　運動・スポーツ実施レベル別にみると、平日はいずれ
のレベルでも「8時間未満」の割合が最も高く、次いで
「8～9時間未満」であった。平均睡眠時間をみると「レ
ベル0」から「レベル2」が7.1時間、「レベル3」が7.3時間、
「レベル4」が7.2時間であり、運動・スポーツ実施レベル
による違いはみられない。
　休日では「レベル3」「レベル4」において「8時間未満」
が最も多く、「レベル0」から「レベル2」では「8～9時間
未満」が最も多い。平均睡眠時間をみると「レベル4」
が7.9時間となり、他のレベルよりもやや短くなっている。

　12～21歳の対象者本人に対し、平日と休日の睡眠時
間についてたずねた。表10-2に示す全体をみると、平日
では「8時間未満」の割合が69.7％と最も高く、次いで
「8～9時間未満」23.3％、「9～10時間未満」5.2％であっ
た。休日も同様に「8時間未満」33.6％の割合が最も高
く、次いで「8～9時間未満」28.9％、「9～10時間未満」
22.6％の順となっているが、「8時間未満」の割合は平日
よりも30ポイント以上低くなっている。平均睡眠時間は、
平日7.2時間、休日8.3時間であり、休日の方が平日より
も1.1時間長い。
　性別にみると、平日は男女ともに「8時間未満」（男子
65.1％、女子74.6％）が最も多く、女子が男子よりも9.5
ポイント高い。平日の平均睡眠時間は、男子7.3時間、
女子7.0時間となり、男女で特に大きな差はみられない。
休日においても、男女ともに「8時間未満」（男子35.1％、
女子32.0％）が最も多く、続いて「8～9時間未満」（男
子30.2％、女子27.5％）であった。休日の平均睡眠時
間は、男子8.2時間、女子8.3時間であり、大きな差はみ
られなかった。
　学校期別にみると、平日ではいずれも「8時間未満」の
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