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子どもの発達を促すには子どもの発達を促すには

スイ ミ ングがいい！5つのメリットス イ ミ ン グがいい！5つのメリット

ゴールデンエイジまでに運動による刺激が必要です

基礎体力、
免疫力の向上

神経系と知能の発達 空間認知能力の発達

バランスのよい
全身運動 ケガしにくく安全

チャレンジ精神旺
盛。「やりたい」気
持ちを大切にする
時期

自信がつく。自分
で考えてやってみ
ることを大切にす
る時期

0 ～2 歳

カラダの
成長

ココロの
成長

神経系の
成長

3～ 4歳 5～ 6 歳

プレゴールデンエイジ ゴールデンエイジ

7～ 8 歳 9 歳～

様々な動きを経験するこ
とで、複雑な動きができ
るようになる

8歳までが
勝負！

多種多様な動きの経験が
スポーツの基礎となる

より専門的な
技術習得に最
も適した時期

運動神経、バランス感覚等の神経回路が形成される時期。
5歳頃までに80％の成長を遂げる

筋肉や呼吸器系が鍛えら
れるほか、体温調整機能が
強化され、かぜをひきにく
くなります。

自律神経を整えるには、呼吸と寒冷による刺激が
効果的。息継ぎによる深い呼吸と、水中での皮膚
からの寒冷刺激で自律神経に働きかけることが
できます。

浮力の影響を受けながら水中で体をコントロー
ルすることで脳の空間認知能力が鍛えられ、図形
問題にも強くなるという学習への効果も期待で
きます。

左右両側の筋肉をバラン
スよく使うので、均整のと
れた筋力を身につけること
ができます。

80%
形成

33
水中では筋肉や骨、関節へ
の負担が少なく、成長期の
子どもも安全に運動するこ
とができます。

メリット メリット

メリット メリット

水に親しむことが早
ければ早いほど、本
来持っている力を引き
出すことが出来ます！

スイミングが効果的！


