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Ｆ）という物質が多く分泌される4.7.15）。ＢＤＮＦとは、

ニューロンを結びつけやすくすることや、脳の血管の

形成を促す物質とされている。このＢＤＮＦにより学

習や記憶が高まるとの報告もみられる。つまり中程度

の有酸素運動の結果ＢＤＮＦが分泌され、認知機能が

高まるものと考えられる。

　リズムジャンプは音楽に合わせて様々なジャンプ運

動を行うものである。運動強度は中程度の有酸素運動

であるが、これに加えリズミカルな運動であること、

手足を不規則に動かすということから、ジョギングな

どの有酸素運動に比べ、さらに脳を広範囲に使う運動

であると思われる。足立ら1）はジョギングに代表され

る持久走は児童にとって「しんどい、つらい」とネガ

ティブなイメージを回答する頻度が高いことを報告し

ている。児童にとって持久走は嫌いな種目の一つであ

るが、リズムジャンプは、98パーセントの児童が「楽

しい」と感じる運動であると津田16）は述べている。

　そこで、本研究ではジョギング等の有酸素運動を行

うよりも、楽しくリズムに合わせて手足を不規則に動

かさなければならないリズムジャンプを行うことで、

はじめに

　近年、運動が脳を活性化させる様々な研究成果が報

告されている。山本ら18）は健全な学生23人の認知機

能をトレッドミル運動前後のストループテスト、脳の

神経活動は光トポグラフィーによって計測し、身体運

動が脳の前頭前野を活性化させ、認知機能に望まし

い影響を及ぼす可能性が示されたと報告している。

征矢ら12）は20名の成人を対象とし、短時間（10分間）

の中程度運動（軽いジョギング程度）を行った直後に、

自分の注意や行動をコントロールする脳の働きである

「実行機能」が向上することを報告した。また児童を

対象とした研究も報告されている。菅原13）は中程度

の有酸素運動が児童の認知機能に影響を及ぼす可能性

を報告している。有酸素運動が脳に与える影響につい

て、ジョンＪ．レイティ6）は、「運動が生物化学的変

化を引き起こし、脳のニューロンを結びつけることが

わかってきた。脳が学習するには、そうした結びつき

が作られなければならない。」と述べている。運動を

することによって脳中に脳由来神経栄養因子（ＢＤＮ
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要約

　小学生78名を対象に、リズムジャンプと持久走を行わせ、認知機能が向上するかを検証した。認知機能検査

は100マス計算と数字抹消テストを行わせた。その結果、リズムジャンプを行った後の数字抹消テストにおいて

のみ有意な向上がみられた。これはリズムジャンプを行うことで活性化される脳部位と数字抹消テストで活性

化される脳部位が近いためだと推察された。
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より脳が活性化され、児童の認知機能向上の手助けに

なるのではないかという仮説を立て、その検証を行っ

ていく。

方　法

（１）対象者

　津山市内の小学校２年生１組２組　37名

　　　　　　　　　３年生１組２組　41名

（２）期間

　2015年10月中旬から11月中旬

（３）方法

　授業の始めに100マス計算と数字抹消テストを行わ

せた。テスト内容は後述する。

　１日目に一方のクラスは100マス計算と数字抹消テ

ストを行った後にスロージョギングを行い、その後に

再度２つのテストを行った。２日目は100マス計算と

数字抹消テストを行った後にリズムジャンプを行わ

せ、その後に再度２つのテストを行った。この順番で

テストを行ったグループをA群とした。もう一方のク

ラスには100マス計算と数字抹消テストを行った後に

リズムジャンプを行わせ、その後に再度２つのテスト

を行った。２日目は100マス計算と数字抹消テストを

行った後にスロージョギングを行わせ、その後に再度

２つのテストを行った。この順番でテストを行ったグ

ループをB群とした。テスト内容への慣れによる影響

を防ぐため、両グループで運動の内容を入れ替えて実

施した。実験のプロトコールを表１に示した。

　100マス計算は、一桁の足し算の100マス計算を２分

間行い、何問正解回答があるかで評価した。

　数字抹消テストは、不規則に書かれた１から30まで

の数字を１から順番に線で消していき、１分間に何個

消すことが出来たかで評価した。

　スロージョギングを行う時は、実験者が児童の先頭

を走りスピードの調節を行った。走るスピードは時速

６キロメートルの速さで行った。

　リズムジャンプの実施種目は、サイドジャンプ、ス

クワット、ランジ、クロスジャンプ、ターンの５種目

を各２回ずつ行った。実施内容を表２に示した。

　リズムジャンプは音楽に合わせながら、前後左右方

向のジャンプに加え、回転、スクワット、ステップを

組み合わせることで、様々に難易度を変化させること

ができる特徴を持っている。ラインと呼ばれるスポン

 

             1 日目             2 日目 
 

 

        

 A 群 
         

         

 

 

 

 

 B 群 
 

 

 

表１　実験のプロトコール
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  ①サイドジャンプ 
   左右にジャンプする 
 
 
 
  ②スクワット 
   右・左・座る 
 
 
 
  ③ランジ 
   足を前後に入れ替える 
 
 
 
  ④クロスジャンプ 
   パー・バツを繰り返す 
 
 
 
 
  ⑤ターン 
   ジャンプ・ジャンプ・ターン 
 
 

 

 

   

・すべてのジャンプは幅 5cm、厚さ 8mm、長さ 7m のラインを使って行う。 
  ・すべての動きはジャンプしながら、ラインの端に向い前進する。 
  ・使用する曲はＢＰＭ115～120 の曲とする。 

 

 

 

表２　リズムジャンプの基本技
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であった。統計処理の結果は有意な変化は見られな

かった。２日目のリズムジャンプ前に行った100マス

計算は平均値が51.3±21.8であり、リズムジャンプ後

は平均値が50.8±21.3であった。リズムジャンプ前に

行った数字抹消テストの平均値は20.8±5.5であり、

リズムジャンプ後の平均値が23.6±5.9であった。統

計処理の結果は数字抹消テストのみ有意な変化を見る

ことができた。１日目にリズムジャンプ、２日目にス

ロージョギングを行ったＢ群の結果は、リズムジャン

プ前に行った100マス計算では平均値が56.9±22.9で

あり、リズムジャンプ後の平均値は58.0±23.4であっ

た。リズムジャンプ前に行った数字抹消テストの平

均値は22.5±6.0であり、リズムジャンプ後の平均値

は24.7±7.3であった。統計処理の結果は数字抹消テ

ストのみ有意な変化を見ることができた。２日目の

スロージョギング前に行った100マス計算は、平均値

が52.1±21.6であり、スロージョギング後の平均値は

53.4±23.0であった。スロージョギング前に行った数

字抹消テストの平均値は22.0±6.2であり、スロージョ

ギング後の平均値は23.5±5.7であった。２日目のＡ

群とＢ群の運動前のテスト結果と、リズムジャンプ

ジ製の障害物を使うことで、技の出来、不出来を確認

するとこができ、さらに並んで跳ぶことで仲間との一

体感を作ることも出来るものである。

（４）アンケート

　２回の実験を終えた後に児童に対しスロージョギン

グとリズムジャンプのどちらが楽しく取り組むことが

出来たか調査を行った。

（５）統計処理

　運動を行う前のテスト結果と、スロージョギング、

リズムジャンプ後のテスト結果に有意差があるかｔ検

定を用いて分析を行った。本研究における統計的有意

水準は５％未満とした。

結　果

（１）100マス計算と数字抹消テストの結果について

　１日目にスロージョギング、２日目にリズムジャン

プを行ったＡ群の結果は、スロージョギング前に行っ

た100マス計算は平均値が56.0±21.2であり、スロー

ジョギング後の平均値は56.5±22.0であった。スロー

ジョギング前に行った数字抹消テストは平均値が22.1

±8.2であり、スロージョギング後の平均値が23.8±8.5

 

 

       スロージョギング            リズムジャンプ 

     百マス計算  数字抹消テスト    百マス計算   数字抹消テスト 

  Pre   56.0±21.2   22.1±8.2      51.3±21.8   20.8±5.5 

  Post  56.5±22.0   23.8±8.5      50.8±21.3   23.6±5.9 

***:ｐ<.001 

 

                        

         スロージョギング             リズムジャンプ 

      百マス計算  数字抹消テスト        百マス計算   数字抹消テスト 

    Pre  52.1±21.6   22.0±6.2          56.9±22.9   22.5±6.0 

    Post  53.4±23.0   23.5±5.7          58.0±23.4   24.7±7.3 

 **:ｐ<.01 

 

** 

*** 

表３　A群のテスト結果

 

 

       スロージョギング            リズムジャンプ 

     百マス計算  数字抹消テスト    百マス計算   数字抹消テスト 

  Pre   56.0±21.2   22.1±8.2      51.3±21.8   20.8±5.5 

  Post  56.5±22.0   23.8±8.5      50.8±21.3   23.6±5.9 

***:ｐ<.001 

 

                        

         スロージョギング             リズムジャンプ 

      百マス計算  数字抹消テスト        百マス計算   数字抹消テスト 

    Pre  52.1±21.6   22.0±6.2          56.9±22.9   22.5±6.0 

    Post  53.4±23.0   23.5±5.7          58.0±23.4   24.7±7.3 

 **:ｐ<.01 

 

** 

*** 

表４　B群のテスト結果
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おり、さらに網野2）は「前頭連合野は感覚系と運動系

を結びつける中間地点である」と述べている。一方ス

ロージョギングなどの日常よく行う動作は、運動指令

と末梢情報を絶えず照合することによって、小脳内に

しだいに型にはまった動作プログラムを完成させ、熟

練による動作の無意識化を助けるという点で小脳が運

動学習に対して重要な役割を果たすことが示唆されて

いる9）とあり、リズムジャンプとスロージョギングで

は活動する脳部位が異なると考えられる。

　さらにリズムジャンプは、仲間と同じ動きを行うこ

とで一体感を得られたり、音楽による楽しさがある。

本研究でのアンケート結果より、76.9％の児童がス

ロージョギングよりリズムジャンプの方が楽しかった

と答えている。柳沢19）は仲間と楽しく運動を行う群（運

動遊び群）と、一人で走り続ける群（走運動群）を作り、

運動後に集中課題を行わせた結果、運動遊び群のみ成

績が向上したと報告している。杉原14）は「脳の活性

化には意欲の向上が不可欠で快刺激は重要となる。快

刺激によりドーパミンが放出され意欲の向上につなが

るとされている」と述べている。つまり、楽しい活動

の方が意欲の向上が期待できる。

　以上のことから、リズムジャンプとスロージョギン

グの違いは、活動中に使用する脳部位、楽しさによる

意欲の高まりであると考えられる。

　では、なぜリズムジャンプが数字抹消テストの成

績にのみ影響を与えたのであろうか。酒井ら11）は、

「数字抹消テストはワーキングメモリーや注意分配あ

るいは変換を必要とする注意制御課題であり、前頭前

野背外側領域を効果的に賦活する」と述べている。ま

た今井5）は「発達障害を有する児童の注意制御機能向

上を支援するため数字抹消テストを用いる」と述べて

おり、数位抹消テストは主に注意制御機能を評価する

テストであると考えることができる。一方、Menon8）

は「計算機能は左側頭頂葉後部が重要な役割を果た

す」と述べており、数字抹消テストとは活動部位が異

なる。先述の通り、リズムジャンプは複数の課題を一

度に達成する必要があるため、前頭連合野である前頭

前野背外側領域の活性が起こる。そのため、続く数字

後、スロージョギング後のテスト結果を表３、４に示

した。Ａ群もＢ群もリズムジャンプ後、スロージョギ

ング後の100マス計算では有意な変化を見ることはで

きなかった。一方で数字抹消テストではリズムジャン

プを行った後のみ、有意な変化を見ることができた。

（２）アンケート結果

　２日間の実験を終えた後に、スロージョギングを

行った方か、リズムジャンプを行った方かどちらが楽

しく取り組むことが出来たかを調査した。結果、スロー

ジョギングの方が「楽しかった」と答えた児童は18名

（23.1％）であった。リズムジャンプの方が「楽しかっ

た」と答えた児童は60名（76.9％）であった。

考　察

　有酸素運動が脳機能に影響を及ぼすという先行研究

は多数みられる6.12.13.18）。本研究で行ったスロージョギ

ングもリズムジャンプも中程度の有酸素運動である。

しかし、Ａ、Ｂ群ともリズムジャンプ後の数字抹消テ

ストにのみ有意な変化が見られた。そこで、はじめに

スロージョギングとリズムジャンプの違いについて考

察していく。

　スロージョギングとリズムジャンプの共通点はどち

らもリズム運動であるという点である。ここで言うリ

ズム運動とは規則的なリズムが繰り返される運動のこ

とで、有田3）は呼吸、歩行、咀嚼もリズム運動と捉え

ている。有田は「リズム運動によりセロトニン神経系

が刺激され、様々な脳機能に影響を及ぼす」と述べて

いる。リズムジャンプはこのリズムに加え、新しい状

況が常に出現する運動であるが、スロージョギングは

日常的に経験が多く新しい状況が出現しにくい運動で

ある。リズムジャンプは指定されたように手足を動か

す、音楽のテンポに合わせる、ラインを踏まないとい

う課題を同時に達成する必要がある。随意運動では、

ある目的のためにどのように動かすという意図が必要

で、それを生み出すのは前頭葉の前頭連合野である

10）。渡辺17）は「前頭連合野には，視覚・聴覚・触覚・

嗅覚から高次処理された情報が入ってくる」と述べて
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よって、リズムジャンプとスロージョギングは

活性する脳部位が異なることが推察できる。

　（４）数字抹消テストのみ有意な変化が見られた原因

としては、数字抹消テストは注意制御課題であ

り、前頭前野背外側領域が活性化するといわれ

ている。

　　　　リズムジャンプは複数の課題を同時に達成す

ることが含まれているため、前頭連合野の活性

化が起こり、続く数字抹消テストにおいても活

性が続き、注意制御機能が高まったと推測でき

る。一方100マス計算の計算機能は左側頭頂葉

後部が重要な役割を果たすとされている。この

ことから、リズムジャンプを行う際の脳部位と

は異なるため、リズムジャンプが100マス計算

に影響を及ぼすことがなかったと推察できる。
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抹消テストにおいても活性が続き、注意制御機能が高

まったものと推察できる。一方100マス計算は左側頭

頂葉後部において行われるため、リズムジャンプを行

う際に活性する脳部位とは異なっており、そのため

100マス計算は有意な変化を見ることができなかった

ものと推察できる。

まとめ

　小学校２、３年生78名を対象として体育の時間の始

めに、100マス計算と数字抹消テストを行ってもらっ

た。その直後にＡ群はリズムジャンプ、Ｂ群はスロー

ジョギングを10分間行い、再度２つのテストを行っ

た。実験は２回実施し、２回目はA群がスロージョギ

ング、B群がリズムジャンプを行った。リズムジャン

プとスロージョギングが100マス計算と数字抹消テス

トに与える影響を検討した結果を以下のようにまとめ

ることができた。

　（１）100マス計算はＡ群、Ｂ群とも、スロージョギ

ングとリズムジャンプのどちらの後にも有意な

変化は見られなかった。

　　　　数字抹消テストは、A群B群ともリズムジャ

ンプ後のみ有意な変化を見ることができた。

　（２）アンケート調査の結果、76.9％の児童がスロー

ジョギングよりもリズムジャンプの方が「楽し

かった」と答えた。

　（３）リズムジャンプとスロージョギングの違いは、

リズムジャンプは指定されたように手足を動か

す、音楽のテンポに合わせる、ラインを踏まな

いといった課題を同時に達成しなければなら

ず、前頭連合野が活性化されたと考えられる。

また全員で同じ動きを行うため一体感を得られ

る、音楽がある楽しさといった特徴があり、快

刺激によりドーパミンが放出され意欲の向上に

つながったと考えられる。

　　　　一方スロージョギングは、新しい状況が出現

しにくい運動である。熟練による動作の無意識
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