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背景

Koji Awareness （以下KA）とは

室伏広治⽒が考案した道具を使⽤しない運動器のセルフチェック・改善運動である
全11種⽬50項⽬で構成された評価指標

④胸椎の可動性③肩甲⾻の可動性②肩の可動性①⾸の可動性

⑧上半⾝と下半⾝の
可動性と、⾝体の安定性⑦股関節と背⾻の可動性⑥股関節の可動性⑤上体の筋⼒

⑪⾜⾸の柔らかさ⑩下半⾝の筋⼒⑨体幹部の筋⼒

KAの種⽬
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背景
Koji Awareness point Pre Corrective

チェック１「首の動き」   (満点　6 Point) 前 1

後 1

左 1

右 1

左回 1

右回 1

チェック２「肩の可動性」　  (満点　2 Point) 左 1

右 1

チェック３「肩甲骨の動き」　  (満点　2 Point) 左 1

右 1

チェック４「胸椎の動き」　 (満点　6 Point) 左 3

右 3

チェック５「肩の安定性と筋力」　 (満点　4 Point) 4

チェック６「股関節の可動性」　 (満点　8 Point) 屈外 左 1

一足と握り拳一個 右 1

屈内 左 1

右 1

伸外 左 1

右 1

伸内 左 1

右 1

チェック７「股関節と背骨の柔軟性」　 (満点　6 Point) 前 3

後 3

チェック８「下半身と体幹部の安定性」　 (満点　2 Point) 左 1

（補足チェック）握り拳一個壁から離れて背中と頭を離さずに肘を膝に 右 1

チェック９「体幹部の筋力」　 (満点　3 Point) 4

チェック１０「足腰の筋力」 (満点　8 Point) 左 4

右 4

チェック１１「足首の可動性」　 (満点　2 Point) 左 1

右 1

満点（50)

合計 50点満点

左：1点, 右：1点 合計：2点満点

肩の可動性

指先が肩甲⾻に触れるかで評価

参照︓スポーツ庁HP(室伏⻑官が考案・実演する⾝体診断「セルフチェック」動画)

体幹部の筋⼒

各Level︓1点 合計︓4点満点

各レベル5秒キープできるかで評価
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背景

各種⽬に応じた改善運動も設定されている

左：1点, 右：1点
合計：2点満点

肩の可動性

指先が肩甲⾻に触れるかで評価

測定項⽬

参照︓スポーツ庁HP(室伏⻑官が考案・実演する⾝体診断「セルフチェック」動画)

① ②

③ ④

改善運動
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背景

 KAは痛みの評価スケールであるNRSと負の相関があることが報告されている（Murofushi et al, 2022）

 FMS Scoreと正の相関があることが報告されている（Murofushi et al, 2022）

成⼈やアスリートを対象とした研究は存在する

⼩学⽣を対象とした研究は存在しない

⼩学⽣の⾝体機能や体⼒の評価
年1回新体⼒テストを⾏って評価していることが多い

 ⼩学5年⽣は悉皆調査なので⾏っているが、その他の学年は実施していないこともある
 低学年は測定の煩雑さもあり⼀部種⽬のみ実施していることもある
 体⼒テスト⽇に⽋席等した場合、測定をすることなく1年過ごしてしまう

可能な限り簡便で、⾝体機能を評価できる指標は必要

KAに関する先⾏研究
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背景

※スポーツ庁では「KA」を「セルフチェック」と呼称

来年度より⼩中学⽣に対してKAが広まっていく可能性が⾼い
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⽬的

⼩学⽣を対象に
Koji Awareness 測定の有⽤性を検証し

改善運動が運動器に与える影響を評価することを⽬的とした
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⽅法

対象者
X市の⼩学校5年⽣・6年⽣65名（男⼦︓31名,⼥⼦︓34名）を対象とした

測定⽅法
①Koji Awareness の測定項⽬の11種⽬の内,

肩の可動性,肩甲⾻の可動性,胸椎の可動性,下肢の筋⼒の項⽬に絞り測定を⾏った
②測定後に改善運動の指導を⾏い肩甲⾻の可動性,胸椎の可動性,下肢の筋⼒の改善運動を

朝の会で毎⽇実施（約2か⽉間）
なお、肩甲⾻の可動性の改善運動は初回測定後約1か⽉後から実施を始めた

③①同様の測定を2か⽉後に実施した

10
⽉
中
旬
初
回
測
定

初回測定翌⽇〜
朝の会にて改善運動実施

※肩甲⾻の可動性改善運動のみ約１か⽉後から

12
⽉
中
旬
再
測
定

測定スケジュール
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⽅法（測定種⽬）

左：1点, 右：1点
合計：2点満点

肩の可動性

指先が肩甲⾻に触れるかで評価

参照︓スポーツ庁HP(室伏⻑官が考案・実演する⾝体診断「セルフチェック」動画)

胸椎の可動性

左︓各Level 1点
右︓各Level 1点 合計︓6点満点

各レベル肘または指先が
壁につくかで評価

肩甲⾻の可動性

左：1点, 右：1点
合計：2点満点

⽿たぶを掴んだまま、肘を顔の前から
頭の後ろに回し、顔の前まで戻せるかで評価

下半⾝の筋⼒

左︓各Level 1点
右︓各Level 1点 合計︓8点満点

各姿勢で⽴ち上がり
元の位置に戻れるかで評価
（Level3,4は⽚⾜⽴ち）

Level 3Level 2Level 1

Level 1 Level 2

Level 3 Level 4
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⽅法（測定種⽬の改善運動）

肩甲⾻の可動性の改善運動 胸椎の可動性の改善運動 下半⾝の筋⼒の改善運動

参照︓スポーツ庁HP(室伏⻑官が考案・実演する⾝体診断「セルフチェック」動画)
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測定⾵景・改善運動実施⾵景

測定⾵景（下肢の筋⼒）

測定⾵景（胸椎の可動性）

改善運動⾵景（肩甲⾻の可動性）

改善運動⾵景（胸椎の可動性）
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⽅法

解析対象者
対象児童のうち、書⾯で保護者の同意を得た児童の中から、
2回とも測定に参加し、全種⽬を実施した55名（男⼦︓24名,⼥⼦︓31名）を解析対象とした

（保護者同意を得られなかった児童︓2名）

統計処理
性別ごとに各測定項⽬の改善運動前後でカイ⼆乗検定を⾏った
有意⽔準は５％未満とする
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結果（初回測定時）

肩の可動性

満点平均値n数性別

22.00 31女子

21.92 24男子

肩甲骨の可動性

満点平均値n数性別

21.19 31女子

20.92 24男子

胸椎の可動性

満点平均値n数性別

65.74 31女子

65.75 24男子

下半身の筋力

満点平均値n数性別

87.87 31女子

87.79 24男子

今回の測定項⽬では初回測定の時点で,多くの児童が満点ないし満点に近い得点を出す結果となった
特に⼥⼦の肩の可動性は全員満点という結果となった
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p値post
(単位：⼈)

pre
(単位：⼈)得点男⼦p値post

(単位：⼈)
pre

(単位：⼈)得点⼥⼦

1
1(4.17%)2(8.33%)0点

左-
000点

左
23(95.83%)22(91.67%)1点31(100%)31(100%)1点

-
000点

右-
000点

右
24(100%)24(100%)1点31(100%)31(100%)1点

13

カイ⼆乗検定結果(肩の可動性)

 ⼥⼦は初回測定時で左右共に全員出来ていた
 男⼦は初回測定時で右側は全員出来ていた
 男⼦の左側は0点であった2名のうち１名は改善された

左：1点, 右：1点
合計：2点満点

参照︓スポーツ庁HP(室伏⻑官が考案・実演する⾝体診断「セルフチェック」動画)
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p値post
(単位：⼈)

pre
(単位：⼈)得点男⼦p値post

(単位：⼈)
pre

(単位：⼈)得点⼥⼦

0.04
5(20.83%)13(54.17%)0点

左0.06
6(19.35%)14(45.16%)0点

左
19(79.17%)11(45.83%)1点25(80.65%)17(54.84%)1点

0.04
5(20.83%)13(54.17%)0点

右0.58
8(25.81%)11(35.48%)0点

右
19(79.17%)11(45.83%)1点23(74.19%)20(64.52%)1点

14

カイ⼆乗検定結果(肩甲⾻の可動性)

 男⼦の左右で改善運動前後で有意差を認めた
 ⼥⼦も初回0点であった児童は左側で8名・右側

で3名改善された

左：1点, 右：1点
合計：2点満点

⽿たぶを掴んだまま、
肘を顔の前から

頭の後ろに回し、顔の前
まで戻せるかで評価
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p値post
(単位：⼈)

pre
(単位：⼈)得点男⼦p値post

(単位：⼈)
pre

(単位：⼈)得点⼥⼦

0.23
03(12.5%)2

左0.12
04(12.9%)2点

左
24(100%)21(87.5%)331(100%)27(87.1%)3点

0.23
03(12.5%)2

右0.12
04(12.9%)2点

右
24(100%)21(87.5%)331(100%)27(87.1%)3点

15

カイ⼆乗検定結果(胸椎の可動性)

 初回測定時にLevel1が
出来なかった児童はいなかった

 男⼥共に改善運動後には
全員左右全て出来るようになっていた

左︓各Level 1点
右︓各Level 1点 合計︓6点満点

各レベル肘または指先が
壁につくかで評価
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Level 1 Level 2

Level 3 Level 4

p値post
(単位：⼈)

pre
(単位：⼈)得点男⼦p値post

(単位：⼈)
pre

(単位：⼈)得点⼥⼦

0.23
03(12.5%)3点

左0.47
02(6.45%)3点

左
24(100%)21(87.5%)4点31(100%)29(93.55%)4点

0.47
02(8.33%)3点

右0.47
02(6.45%)3点

右
24(100%)22(91.67%)4点31(100%)29(93.55%)4点

16

カイ⼆乗検定結果(下半⾝の筋⼒)

 Level1,2が出来ない児童はいなかった

 男⼥共に改善運動後には
全員左右全て出来るようになっていた

左︓各Level 1点
右︓各Level 1点 合計︓8点満点

各姿勢で⽴ち上がり
元の位置に戻れるかで評価
（Level3,4は⽚⾜⽴ち）
参照︓スポーツ庁HP(室伏⻑官が考案・実演する⾝体診断「セルフチェック」動画)
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考察

 男⼦の肩甲⾻の可動性において有意差を認める結果となった

測定の特性上,成⻑過程において体に対して頭の⼤きい児童は出来ない可能性がある測定項⽬である

改善運動実施による肩甲⾻可動域の改善の影響も考えられるが
Pre-Postの2か⽉の間で成⻑したことで出来るようになった可能性も否定できない

 下半⾝の筋⼒では改善運動実施後では全員が満点(4点)を取る結果となった

今回の数値では表すことが出来ない,⽴ち上がり動作の安定性を観測することが出来た

Level4はバランス能⼒も必要になるため、試技に慣れた影響により
実施することが出来た可能性もある
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結論

セルフチェック（Koji Awareness ）についての記載がある

来年度の⼩中学⽣への普及が⾒込まれる

※スポーツ庁では「KA」を「セルフチェック」と呼称

今回の測定項⽬に関しては,肩甲⾻の可動性を除いて初回測定時の段階で多くの児童が満点をとることとなった

KAは評価項⽬によっては多くの⼩学⽣が出来てしまう簡単な測定項⽬が存在することが明らかとなった
他の項⽬に関しても⼩学⽣に対する測定が必要である
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運動データを価値あるものに


