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目的を持った運動・スポーツの推進について（案） 
～目的を定め、心身に多様な変化を与える～ 

 
 

はじめに 
〇 スポーツは、体を動かすという人間の本源的な欲求にこたえるとともに、心身の健全な

発達、健康及び体力の保持増進、精神的な充足感の獲得等のために行われる運動競技そ

の他の身体活動であり、国民が生涯にわたり心身ともに健康で文化的な生活を営む上

で不可欠なものとなっている。 
  
〇  スポーツは、それを支える土台としての身体の機能の調整（コンディショニング）方法

や、その調整方法としての多様な目的を持った運動（エクササイズ）とともに、人間の

潜在的身体能力を開拓するものである。 
 
〇 国民が生涯にわたり自主的かつ自律的にその適性及び健康状態に応じて、スポーツを

行うことができるようにすること、また、スポーツを行う者の心身の健康の保持増進及

び安全の確保が図られるようにすることは重要であり、そのための普及啓発や環境整

備が必要である。 
 
〇 こうしたことを踏まえ、第３期スポーツ基本計画では、国民のスポーツ実施率を向上さ

せる施策を推進し、多くの人々が「楽しさ」や「喜び」といった「スポーツそのものが

有する価値」やスポーツを通じた健康増進による「スポーツが社会活性化等に寄与する

価値」を享受できるようにすることを目指している。 
 
〇 これまで、スポーツの実施率向上に向けた取組として、Sport in Life コンソーシアム

において、情報や資源のプラットフォームを通じ、関係機関・団体等と連携して国民の

スポーツ実施促進に取り組んできた。また、地方公共団体における住民の運動・スポー

ツの実施を促進する取組への支援等を実施してきた。 
 
○ 運動・スポーツは、体を動かすという人間の本源的な欲求を満たし、潜在的身体能力を

開拓し、体力の維持・向上、体重管理、自己免疫力の向上、ストレス解消等、心身の健

康の保持増進に様々な効果が期待できる 1）。 
 
○ また、運動・スポーツは、個人のライフスタイルや健康状態等に応じて、維持・向上さ

せたい心身の機能を明確にした上で、適した方法で実施することが効果的であり 2-5）、

それによって、 
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・ ライフパフォーマンスの向上が図られ、生涯にわたって、スポーツを楽しめること、 
QOL（Quality of Life, 生活の質）を高められること 

・ スポーツの実施による効果を実感することで、運動・スポーツの継続や定着が図ら

れること、運動・スポーツへの新たな関心を高めること 
などが期待される。 

 
○ そこで、スポーツの価値を更に高め、多くの人々が享受できるようにするため、スポー

ツ実施率の向上に向けたこれまでの取組に加え、運動・スポーツが身体に与える効果や

影響にもっと着目した、目的を持った運動・スポーツの実施を更に推進していくため、

現状と課題、推進方策等について、取りまとめた。 
 
 
１．趣旨 
〇 目的を持った運動・スポーツとは、個人のライフスタイルや健康状態等に応じて、心身

の機能への効果や影響に着目して行う運動・スポーツのことをいう。維持・強化が必要

な機能に焦点を当て、目的を持って運動・スポーツを行うことで、その機能に多様な変

化を与えることができる。これにより、体を動かすという人間の本源的な欲求を満たす

とともに、生涯にわたり、スポーツ・運動に親しみ，健康増進やウェルビーイング及び

QOL に結びつくことが期待できる。 
 
〇 目的を持った運動・スポーツの実施は、アスリートにおいては、ハイパフォーマンスを

目指し取り組まれている。アスリートだけでなく多くの人々についても、ライフスタイ

ル及び健康状態等に応じて、心身の機能の維持・向上を目指して、目的を持った運動・

スポーツを実施することで、個人の持つ潜在的身体能力を開拓し，ライフパフォーマン

スの向上も図ることができる。 
 
〇 そこで、これまでのスポーツ実施率の向上に向けた取組に加え、目的を持った運動・ス

ポーツの実施を更に推進し、多くの人々が、スポーツの「楽しさ」や「喜び」、スポー

ツを通じたライフパフォーマンスの向上といったスポーツの価値をより享受できるよ

うな社会を目指す。 
 
 
２． 目的を持った運動・スポーツの実施に係る現状 
１） 運動・スポーツの心身機能への効果等 
〇 運動・スポーツを行うことにより、心身の機能の維持、向上を期待する場合には、個々

の健康状態やライフスタイル等に応じて、その者の目的に合った適切な方法で行うこ
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とが、より効率的で効果的である。 
 
〇 具体的には、目的を持った運動・スポーツは、その心身の機能に与える効果を考慮する

と、一例として、筋・骨格系、神経系、呼吸循環・内分泌代謝系、メンタル系に分類す

ることができる。 
 
〇 また、実際に、個々が、そのライフスタイルや心身の状態等に応じて、目的を持った運

動・スポーツを実施する際には、運動・スポーツの種類やその方法に変化を加えながら、

生活の中で、目的を持った運動・スポーツを行うことが重要である。 
 
〇 さらに、目的を持った運動・スポーツの分類等を組み合わせることで、さらに効果や適

応性を高めることにつながる。 
 

【参考】 

・運動・スポーツの実施は、新陳代謝の促進、血行の促進による脂肪燃焼、自己免疫力の

向上、脳内物質の分泌による多幸感等心身の健康への様々効果がある 1,6-8）。 

・一方で、運動・スポーツの実施による心身の健康への効果を高めようとする場合は、そ

の実施方法によって、維持・向上される心身の機能は異なる。 

例）ウォーキング 

※「歩く」という単純な運動でも、下記のように方法等により心身の機能に様々な変化

を与えることができる。 

方法等 心身の機能に期待される効果 分類 

速度や歩幅の増大 下肢の筋力向上等の運動機能の向上

10) 等 

筋骨格系 

不整地での歩行 姿勢制御能力の向上 11,12) 神経系 

歩行時間・量の増大 動脈硬化の予防 13-15)  呼吸循環・内分泌代謝

系 

全般 多幸感等の脳への変化、うつの抑制・

認知機能の向上（高齢者）10) 等 

メンタル系 

 
〇 老化は、骨格筋量及び筋力の低下、そして歩行能力を含めた日常生活動作（ADL）及び

QOL の低下をもたらすことが報告されている 16,17)。二足歩行の維持を含め QOL の維

持・向上及び健康寿命延伸のためには、高齢者の骨格筋量及び筋力の維持・向上が重要

であり、そのためには、筋骨格系に対するトレーニングが推奨されている 18)。 
 
〇 また、運動・スポーツの急な実施や、個々の身体状態に合わない方法や強度での実施は、
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筋骨格系の負担や怪我の受傷のリスクがある 19,20)ことから、運動・スポーツの実施に

あたっては、適切な方法や強度により実施されることが必要であることに十分な配慮

が必要である。 
 
２） 目的を持った運動・スポーツの実施状況 
〇 アスリートに加え、医学的配慮が必要な方や、疾病や介護予防等のために運動が必要な

方については、それぞれの目的に応じた方法で運動・スポーツが実施されるよう取組が

行われている。 
 20 歳以上の週 1 回以上のスポーツ実施率は 56.4%、スポーツ非実施者（過去

1 年間に 1 度もスポーツを実施していない者）の割合は 18.0%であり 21)、多

くの実施者は、運動・スポーツを実施する理由として、「健康のため」、「楽し

み、気晴らし」という理由を挙げている 21)。 
 スポーツを実施している者のうち、トップアスリートは、ハイパフォーマンス

のため、メディカルチェックやメディカルフィットネスチェックといった評

価から心理・栄養等を含めて、包括的なサポートが提供され、個々の目的に応

じた心身の機能の向上を図っている 22)。 
 運動・スポーツを実施する際に何らかの制限や配慮が必要な方々や、疾病によ

り運動が必要な方々については、医師や多職種の支援の下、個別的に運動プロ

グラム等が推奨されている。 
スポーツ庁においても、多様な主体が安全で効果的にスポーツ活動を行うこ

とを支援するための仕組みづくりの検討に取り組んでいる。例えば、患者や高

齢者等が、安心して安全かつ効果的な運動・スポーツを行えるよう、地域の運

動・スポーツ関連情報を見える化に係る検討や、運動器機能改善のための多職

種連携による運動介入のあり方に関する調査研究事業を実施している。 
 高齢者については、より長くいきいきと地域で暮らし続けることができるよ

う、地方公共団体等において、地域の実情等を踏まえながら介護予防に取り組

まれている。 
 

〇 それ以外の多くの方については、目的を持った運動・スポーツの実施状況は、個々のリ

テラシー及び取り巻く環境等により多様である。 
 

 
３．目的を持った運動・スポーツの実施に係る課題 
〇 個人のライフスタイル及び健康状態等に応じて、目的を持った運動・スポーツを実施す

ることで、体を動かすという人間の本源的な欲求にこたえるとともに、個人のライフパ

フォーマンスを向上させ、ひいてはスポーツを楽しむことを含めて、生涯にわたって、



6 

スポーツを楽しめること、 QOL を高められること等が期待できる。このため、より多

くの人々が、目的を持った運動・スポーツを実施できるよう、そのための普及啓発や環

境整備が必要である。 
 
〇 また、運動・スポーツをより安全で効果的に実施するため、個々の状態・状況に即した

適切な運動・スポーツを実施するための取組（事前のセルフチェックの周知等）の充実

が必要である。 
 
〇 その際、スポーツが本来持持つ「楽しさ」や「喜び」といった重要な要素に留意し、国

民が自発性の下に、各々の関心、適性等に応じて、安全かつ公正な環境の下で、スポー

ツに親しみ、スポーツを楽しむことができるよう十分な配慮を行う必要がある。 
 
〇 なお、目的を持った運動・スポーツの実施にあたっては、多様なライフスタイルや健康

状態等の変化に応じ、目的及び方法を柔軟に選択・変更できるよう配慮が必要である。

さらに、適度な運動・スポーツの実施とともに、スポーツを支えるコンディショニング

法（栄養、回復方法、休息、睡眠を含む）を適切に行うことの重要性に留意する。 
 
４．目的を持った運動・スポーツの実施推進のための方策 
１） 国の役割 
〇 目的を持った運動・スポーツを効果的に推進するため、国は以下の方策を推進すること

が求められる。 
〇 なお、その際、多様な主体が、自発性の下に、各々の関心や適性等に応じて、スポーツ

を楽しめるよう、これまで推進してきた国民のスポーツ実施機会の創出に係る取組と、目

的を持った運動・スポーツの実施推進に係る取組とを、両輪として総合的に取組を推進し

ていくことに留意する。 
 地方公共団体、関係団体・関係機関、関係省庁等との連携を促進し、目的を持った運

動・スポーツの実施促進に係る環境整備を推進する。 
 リテラシーの向上を含め、周知啓発を行う。 
 併せて、安全な運動・スポーツの実施を推進するため、身体の状態の事前確認（セル

フチェック等）に関する周知啓発を行う。 
 目的を持った運動・スポーツに関する実態及びニーズを明らかにするとともに、これ

に即した科学的知見に基づいた具体的な方法例等を提供する。 
 国民の実践を支援するためのツール等を検討する。 
 民間事業者等による目的を持った運動・スポーツの実施に関するモデルの創出を支

援する。 
 地方公共団体による地域での目的を持った運動・スポーツの実施に係る取組を支援
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する。また、地域における健康状態に応じたスポーツ関連情報の見える化を支援する。 
 
２） 関係機関等に求められること 
〇 関係機関等は、国と連携を促進し、以下の取組を推進することが期待される。 
 民間事業者等が行うスポーツの実施を通じた健康保持増進に関する取組において、

目的を持った運動・スポーツの実施に関するモデルの創出を推進する。 
 地域住民が身近な地域で目的を持った運動・スポーツを実施できるよう、地方公共団

体等における取組を推進する。  
 多様な背景や目的を持つ住民が、安心して安全かつ効果的な運動・スポーツを行える

よう、地域の医療関係者等との連携の下、地域住民の健康状態に応じたスポーツ関連

情報の見える化を推進する。 
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目的を持った運動・スポーツにより目指すもの（イメージ）（たたき台）

下位目的 上位目的 目的を持った運動・
スポーツが目指す姿

• 持久力向上
• 脂肪燃焼
• 免疫力向上

• 筋力向上
• 柔軟性向上

※ このイメージは、運動・スポーツを実施する個人に焦点を当てたもの。方法によっては得られる効果が異なることに留意する必要がある。

筋骨格系

神経系

呼吸循環・内
分泌代謝系

メンタル系

運動欲求の高まり
適応能力の向上
ライフパフォーマンス
の向上
生きがい最大化
QOL向上
健康寿命延伸
回復力に富んだ生活
きびきびした生活
勝つことの喜び

スポーツ実施
スポーツ継続• 姿勢制御

• 俊敏性向上

身体的
Well-being

情緒・心理的
Well-being

目的を持った運動・スポーツ（例）

社会的
Well-being

交友関係
信頼関係

つながり
協調性

潜在的身体能力の開発
疾病、怪我の予防
体力向上
体重管理

集中力向上、活力向上
うつ抑制

※スポーツを支えるコンディショニング法
（栄養、回復方法、休息、睡眠を含む）を適
切に行うことも重要。

多様な集中
ゆっくり低く片足時
間長く

小刻み
リズム
姿勢

20分 少し息が
上がる程度に

深呼吸
meditation

ウォーキング（例）

• リラックス
• ストレス解消
• 気分転換
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以降令和５年度令和4年度

周
知
啓
発

広報活動
セルフチェックeラーニングや目的を持った運動スポーツ等に関する周知・啓発

調
査
研
究
等 運動・スポーツに係る指導のツールの作成

地
域
に
お
け
る

体
制
整
備
支
援

地方公共団体による取組の支援（補助事業）
※地域住民の健康状態に応じたスポーツ関連情報の見える化を推進

実態・ニーズ把握及び
具体的方法例の検証・提案

民間事業者等による取組モデルの創出

国民の実践を支援するための新たな技術の開発

目的を持った運動・スポーツの実施推進のための方策のロードマップ（イメージ）

※関係省庁・関係団体・関係機関等との連携を促進し取組を推進

連
携

コンディショニングに関する研究
１）スランプの要因と解決策に関する調査研究
２）運動器機能低下に対する地域における効果的な運動療法のあり方に関する研究
３）スポーツの価値を高めるための運動・スポーツが身体に与える影響に関する新たな研
究促進と医学的知見の集積に向けた調査研究

連
携

【健康スポーツ部会】
目的を持った運動・スポーツの

考え方の整理等

第２回 Sport in Life アワードでの周知
目的を持った運動・スポーツの実施
に関する周知・啓発
セルフチェックeラーニングの公表

Sport in Life コンソーシアム企業へ情報提供・認定・表彰


