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 本号の主な内容 
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【事務局より】 

【Dr.伊藤のすこやかコラム：はだし教育・偏平足】 

【研究者リレーコラム：明るい光とお友達に】 

━━━━━━━ 

【事務局より】 

━━━━━━━ 

もう春も間近だというのに、毎日寒いですね。 

こう寒いと、自分だけでなく子どもたちにもつい、 

もう一枚、もう一枚、と着せてしまいます。 

しかし保育園に行くと、極寒の中アウターの下は洋服一枚で 

元気に走り回っている姿にびっくりします。 

そういえば自分たちも小学校のころは、 

平気で 1年中半そで半ズボン、上半身裸で乾布摩擦していたな、 

と思い返し、慌てて 

着せたヒートテックを脱がせる今日この頃です。 

今月ははだし教育や偏平足、子どもの睡眠に関する話題です。 

また現在事務局では、2012 年度の調査にご協力いただいたご世帯様への 

結果返却の準備をしております。 

3 月の年度末までには各ご世帯へ直接結果をお送りする予定です。 
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【 Dr. 伊藤のすこやかコラム：はだし教育・偏平足】 (伊藤淳先生) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

去年のこの時期だったと思います。 

小児科外来で久しぶりに「しもやけ」の子を診察する機会がありました。 

幼稚園に通うお子さんで、 

足の裏や指の一部が血行不良で色が悪くなり、痒がっていました。 

 

お母さんに話を聞くと、 

通っている幼稚園が「はだし教育」を推進していて、 

自宅でも幼稚園でもほとんど靴下をはくことがないとのことでした。 

 

不勉強な私は「はだし教育」がどのようなものか知らなかったので、 

ネットで調べてみました。 

靴下や靴をはかない自然な状態で生活することで、 

風邪をひきにくい丈夫な体になり、 

土踏まずを成長させ運動機能の向上が期待できる、 

というコンセプトで 

一部の学校などで取り入れられているというものでした。 

 

興味深かったので、 

「はだしでの生活」と「免疫力向上」「土踏まず形成促進」 

が科学的に証明されているのか、さらに調べてみました。 

すると、欧米を含め海外ではほとんどこのテーマでの研究報告はなく、 

日本国内で 1980 年代から 90年代にかけて 

教育関係の研究者からいくつかの報告がある程度でした。 

結論は概ね有効であるとしていますが、 

「医学的根拠が乏しい」と指摘する報告もあります。 

 

「はだし教育」が子どもの健康や発育、発達にいいか 

は結局分かりませんでしたが、 

その幼稚園には子どもがしもやけにならない程度に、 

あるいは子どもの体調や状態に合わせて 

臨機応変に対応してもらいたいな、 

と思った次第です。 

 

ちなみに、親御さんから「子どもに土踏まずがないんですが」、 

「偏平足なんですけど、大丈夫ですか？」 

という相談を受けることがあります。 

生まれたての赤ちゃんに土踏まずはありません。 

骨格の成長に伴って徐々に作られ、だいたい 10歳ごろに完成します。 



女子は成長が早いせいか、土踏まずの形成も男子より早いです。 

また、肥満傾向児は土踏まずの形成が遅れると言われています。 

そして偏平足を矯正するためのインソールなどが販売されているようですが、 

効果は証明されていません。 

心配しないで様子をみていて大丈夫、ということのようです。 

                       伊藤淳（小児科医） 
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【リレーコラム：明るい光とお友達に (高橋正也先生)】 
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ぐっすり眠ることは、子どもにとってなにより大事です。 

子どもがよく眠ると、親も安心します。 

 

そのための秘訣とはどのようなものでしょう。 

一言で言えば「明るい光とお友達になること」です。 

 

私たちの体の中には、 

一日の生活のリズムを刻む時計（体内時計）があります。 

この時計が正確に動くと、昼間は元気に過ごせますし、 

夜になると自然に眠くなり、睡眠の質も良くなります。 

 

体内時計の針がきちんと回るには 

朝から昼にかけて、明るい光に当たることが大切です。 

そして昼間は外に出て、どろんこになって（もはや死語？） 

たくさん遊ぶことが望まれます。 

 

もう一つ気をつけたいのは、 

夕方から夜にかけて 

明るい光にむしろ当たらないようにすることです。 

それによって体が”夜モード”になります。 

 

夕方から夜までの時間帯は 

光に対して敏感になるので、 

お部屋の照明ほどの明るさでも 

体内時計に影響があると言われています。 

ですのでテレビを消したり、 

照明を豆電球にするなどして 

お部屋全体を暗めにするのが良いでしょう。 

 

子どもが健康に成長するには 

保育園や幼稚園のお友達とともに 

明るい光というお友達も欠かせません。 

仲の良いお友達として 

光さんとは昼にいっしょに過ごし 

その後は「また明日ね、バイバイ」 

とできるように思います。 
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■次号(第 22号)の予定■ 

1.研究メンバーのリレー記事 

2.Dr.伊藤のすこやかコラム 

3.その他 

---------------------------------------------- 

3 月下旬ごろの配信予定です。 

■■■■■■■■■■■■■■■■■ 

★本メールマガジンについて 

本メールマガジンは，これまで登録されているメールアドレスと 

今回登録ハガキにご記入くださいましたメールアドレスに、 

東大 WLB と健康調査事務局がお送りしているものです。 

どちらかのメールアドレスの配信停止や、調査や調査票に関するご質問、 

住所変更などございましたら、wlb-project@umin.ac.jp まで 

ご連絡いただければ幸いです。 

本メールの返信(wlb-project-ml@umin.ac.jp)は返信不可 

となっておりますのでご了承ください。 

★発行元 

〒113-0033 東京都文京区本郷 7-3-1 

東京大学大学院医学系研究科精神保健学分野 



研究代表者：准教授 島津明人 

事務局：島田 

Tel：03-5841-3522(精神保健学分野) 

Fax：03-5841-3392(精神保健学分野) 

E-mail：wlb-project@umin.ac.jp 

URL：http://www.wlb-health.com/ 
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