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心の健康・心身相関 

心身の健康と体育 

メンタルヘルスとうつ予防 

体育とメンタルヘルス 

体育実技を実施することとメンタルヘルスの健康については深い関係があり、体育実技をすることによって、「やる気」を 

起こさせることや精神の安定を保つのに役立っているものと各研究から証明されている。軽運動がうつの予防にも関連 

があると指摘されている。学校における体育お授業により、学生の健やかな心身の成長に役立てる。 
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