
第15卷第9期 

2008 年 9 月 

体  育  学  刊 

Journal of Physical Education 

Vol.15 No.9

S e p . 2 0 0 8 

 

·探索与争鸣· 
 

中日学生体质健康状况的比较及其启示 
 

周爱光，陆作生1 

（华南师范大学 体育科学学院，广东 广州  510006） 
 

摘      要：数据表明，目前日本学生的体质健康水平高于我国学生。在身高、体重方面，虽然

近年来我国比日本增长幅度大，但在大多数年龄段上与日本仍有一定的差距；在运动能力方面，

我国学生 50 m 跑、握力、立定跳远的成绩远落后于日本。战后日本在增强学生体质健康方面，重

视饮食营养、实施学校午餐制度、加强学生饮食教育；出台了一系列法律法规为日本国民和学生

参与体育活动提供了法律保障，并以综合型区域体育俱乐部为载体，促进了竞技体育、群众体育

和学校体育的协调发展。针对近年来日本学生体质和运动能力下降的趋势，采取了在全国开展提

高学生体质健康的宣传活动；培养和激发学生参加身体活动的动机；为学生在社区参加体育活动

创造良好环境；学校加强体质健康研究和创新，并积极与社会和家庭相配合等 4 项综合措施。 
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Abstract: Statistics indicate that physical health level of Japanese students is currently higher than that of Chinese 

students. In terms of height and weight, although Chinese students had a greater increase than Japanese students in 

recent years, they still fell behind Japanese students in most age segments; in terms of sports capacity, scores of 

50-meter run, grip strength and long jump of Chinese students were far worse than the same of Japanese students. 

Measures taken by Japan to enhance student’s physical health after World War Two mainly show in the following 

aspects: value dietary nutrition, implement a school lunch system, and strengthen dietary education for students; es-

tablish a series of laws and legislations to provide legal assurance for citizens and students to participate in physical 

exercising, and base the carrier on comprehensive regional sports clubs, thus harmonious development of competi-

tive sports, mass sports and school physical education have been boosted. Aiming at the trend of deterioration of 

physical conditions and sports capacities of Japanese students in recent years, the following 4 comprehensive meas-

ures were put forward: carry out nationwide student physical health promotion activities; cultivate and inspire stu-

dent’s motive for participating in physical exercising; create a good environment for students to participate in 

physical exercising in communities; schools strengthen researches and innovations on physical health, and work ac-

tively together with the society and families. 
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为了推动《全民健身计划纲要》的实施，加强国

民体质监控，2005 年我国进行了第二次国民体质监

测，其中我国学生的体质调查由教育部牵头实施，历时

近 1 年，覆盖 31 个省、市、自治区，25 个民族，1 320

余所学校，调查人数为 383 216 人[1]。调查结果表明：

我国学生形态发育水平继续提高，营养状况继续改善，
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低血红蛋白等常见病检出率继续下降，握力水平提高，

几种常见疾病的患病率继续下降，同时也反映出了我

国学生体质健康状况存在的问题：如肺活量水平继续

呈下降趋势，速度、爆发力、力量耐力、耐力素质水

平进一步下降，肥胖检出率继续上升，视力不良检出

率仍然居高不下等等。调查结果公布后，引起社会各

界的极大反响，人们对于目前我国学生体质健康状况

甚为担忧。日本与我国同处亚洲东部，均为黄种人，

在人体形态和身体机能方面具有较大的可比性。通过

比较，借鉴日本促进学生体质健康的先进经验，为改

善我国学生体质健康状况提供有益的参考。 

 

1  中日学生体质健康状况的比较 

1.1  中日学生体质健康的指标内容比较 

中日学生体质测试指标都含有身高、体重、50 m

跑、握力、立定跳远、耐力跑、仰卧起坐和坐位体前

屈 8 项指标。从中日学生体质测试共有指标来看，身

高、体重、50 m 跑、握力、立定跳远的指标数据具有

可比性，而耐力跑、坐位体前屈和仰卧起坐 3 项，由

于两国测试的距离、完成动作的姿势、测试年龄段和

时间计算不同，不具有可比性。另外，本文只对中日

7~17 岁学生的身高、体重、50 m 跑、立定跳远和握力

进行比较。因为，我国测试学生的年龄跨度是 7~19

岁，日本是 6~19 岁，但日本对 18~19 岁学生实施分

类统计，即按高中、高等专科、短期大学和大学 4 个

类别分别进行统计的，没有总体的统计数据。 

1.2  中日学生身高和体重的比较 

1)身高的比较。 

根据 1995 年我国学生体质健康调研报告和日本

文部省学校保健统计调查报告，比较两国 7~17 岁学

生平均身高数据得出：我国男女学生各年龄组的身高

水平均落后于日本同龄学生，其中我国男生比日本同

龄者低 0.2~3.8 cm，12~14 岁相差最大，以后差距逐渐

缩小；女生比日本同龄者低 0.1~2.8cm，10~12 岁相差

最大，以后差距逐渐缩小(见表 1 [2])。 

 

                          表 1  1995 年中日 7~17 岁学生平均身高的比较                      cm 
男子 女子 年龄 

中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

122.30 
126.90 
132.00 
136.90 
142.30 
148.20 
156.30 
161.90 
165.70 
168.00 
168.90 

122.50 
128.10 
133.40 
138.90 
144.90 
152.00 
159.60 
165.10 
168.50 
170.00 
170.80 

-0.20 
-1.20 
-1.40 
-2.00 
-2.60 
-3.80 
-3.30 
-3.20 
-2.80 
-2.00 
-1.90 

121.30 
126.20 
131.60 
137.50 
143.90 
149.60 
154.10 
155.90 
157.00 
157.60 
157.90 

121.80 
127.60 
133.50 
140.20 
146.70 
151.90 
155.10 
156.70 
157.30 
157.80 
158.00 

-0.50 
-1.40 
-1.90 
-2.70 
-2.80 
-2.30 
-1.00 
-0.80 
-0.30 
-0.20 
-0.10 

 

根据 2005 年我国学生体质与健康调研报告[1]和日

本文部科学省平成 17 年度(2005 年)体力及运动能力调

查报告[3]的数据，分析对比两国 7~17 岁学生平均身高

数据得出：我国男生在 7~10 岁，女生在 7~9 岁时比

日本高，而男生在 11~17 岁，女生在 10~13 岁比日本

低。男生最高差 2.53 cm，女生最高差 1.45 cm。但在

17 岁时，男生比日本低 0.21 cm，女生反而比日本高

0.87 cm(见表 2)。

 

                       表 2  2005 年中日 7~17 岁学生平均身高的比较                    cm 
男子 女子 年龄 

中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

124.20 
129.50 
134.40 
139.30 
144.70 
150.60 
157.90 
163.70 
167.70 
169.70 
170.80 

122.86 
128.47 
133.58 
138.84 
145.32 
152.71 
160.43 
165.60 
168.72 
170.25 
171.01 

1.34 
1.03 
0.82 
0.46 

-0.62 
-2.11 
-2.53 
-1.90 
-1.02 
-0.55 
-0.21 

122.60 
128.30 
133.80 
139.80 
146.10 
150.80 
154.90 
157.00 
158.00 
158.60 
159.00 

121.76 
127.75 
133.46 
140.53 
147.16 
152.25 
155.19 
156.78 
157.05 
157.77 
158.13 

0.84 
0.55 
0.34 

-0.73 
-1.06 
-1.45 
-0.29 
0.22 
0.95 
0.83 
0.87 
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从表 1 和表 2 可以看出中日 7~17 岁学生在 10 年

间身高都有所增长，在 17 岁，我国男生增高 1.90 cm，

达到 170.80 cm，女生增高 1.10 cm，达到 159.00 cm；

日本男生增高 0.21 cm，达到 171.01 cm；女生增高 0.13 

cm，达到 158.13 cm。从变化来看，我国学生比日本

学生身高增长幅度大，我国女生 17 岁时身高已经超过

了日本女生，但男生身高仍不如日本。这说明，10 年

来我国学生在身高方面提高幅度比较明显。 

2)体重的比较。 

根据 1995 年的我国学生体质与健康调研报告和

日本文部省学校保健统计调查报告，比较两国 7~17

岁学生体重平均值得出：我国男女学生各年龄组的体

重水平均落后于日本同龄学生，其中我国男生比日本

同龄者轻 2.0~7.6 kg，12~17 岁相差较大；女生比日本

同龄者轻 2.3～6.1 kg，10~14 岁相差较大(见表 3 [2])。 

根据 2005 年我国学生体质与健康调研报告[1]和日

本文部科学省平成 17 年(2005 年)度体力及运动能力调

查报告[3]，对比分析两国 7~17 岁学生体重平均值得出：

中日学生体重差值在缩小。我国男生除了 7~9 岁比日

本重外，10~17 岁都比日本轻，而女生 7~17 岁都比日

本轻；男生 15 岁时与日本差值最大，轻 3.62 kg，女

生 12 岁时与日本差值最大，轻 3.30 kg；在 17 岁时，

男生比日本轻 2.67 kg，女生比日本轻 1.06 kg(见表 4)。 

 

表 3  1995 年中日 7~17 岁学生体重平均值比较  kg 
男子 女子 年

龄 中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

22.4 
24.6 
27.3 
30.2 
33.7 
37.6 
43.8 
48.5 
52.2 
55.2 
56.8 

24.4 
27.6 
30.8 
34.5 
38.6 
44.1 
49.8 
54.7 
59.8 
61.7 
63.0 

-2.0 
-3.0 
-3.5 
-4.3 
-4.9 
-6.5 
-6.0 
-6.2 
-7.6 
-6.5 
-6.2 

21.6 
23.7 
26.3 
29.8 
34.0 
38.5 
43.2 
45.8 
48.0 
49.5 
50.2 

23.9 
27.0 
30.5 
34.6 
39.6 
44.6 
48.0 
50.5 
52.3 
53.2 
53.3 

-2.3 
-3.3 
-4.2 
-4.8 
-5.6 
-6.1 
-4.8 
-4.7 
-4.3 
-3.7 
-3.1 

 

表 4  2005 年中日 7~17 岁学生体重平均值比较  kg 
男子 女子 年

龄 中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

24.50 
27.50 
30.40 
33.90 
37.50 
41.70 
46.70 
51.60 
55.30 
58.00 
59.60 

24.02 
26.97 
30.25 
33.96 
38.79 
43.84 
49.30 
54.08 
58.92 
61.20 
62.27 

0.48
0.53
0.15

-0.06 
-1.29 
-2.14 
-2.60 
-2.48 
-3.62 
-3.20 
-2.67 

23.00 
25.70 
28.70 
32.50 
36.90 
40.60 
44.70 
47.40 
49.40 
50.50 
51.20 

23.40 
26.54 
30.03 
34.45 
39.35 
43.90 
47.00 
49.45 
51.55 
52.08 
52.26 

-0.40 
-0.84 
-1.33 
-1.95 
-2.45 
-3.30 
-2.30 
-2.05 
-2.15 
-1.58 
-1.06 

 

从表 3、表 4 可以看出，中日 7~17 岁学生体重平

均值在 10 年间的变化幅度并不大，但总体上呈现出我

国学生体重在增加，而日本学生体重在减轻。依据肥

胖指数(BMI）(BMI 值低于 18.5 属于瘦型，高于 25 属

于肥胖)衡量一下中日两国 17 岁的男生，中国学生的

BMI 值为 20.41，日本学生为 21.32，均在正常值范围。

说明现阶段我国学生适当增加体重是有意义的。 

1.3  中日学生运动能力的比较 

1)50 m 跑成绩的比较。 

根据我国《2000 年国民体质监测报告》[4]和日本

文部省体育局《平成 12 年度(2000 年)体力、运动能力

调查报告书》[5]中的数据，对中日 7~17 岁学生 50 m 跑

平均成绩进行比较看出：我国男生比日本男生慢

0.20~0.65 s，12~14 岁慢得最多，15 岁后差距开始缩

小；我国女生比日本女生慢 0.28~0.66 s，10~13 岁慢

得最多，14 岁以后差距逐渐缩小(见表 5)。 

根据 2005 年我国学生体质与健康调研报告[1]和日

本文部科学省平成 17 年(2005 年)度体力及运动能力调

查报告[3]的数据，比较两国 7~17 岁学生 50 m 跑平均成

绩得出：我国男生比日本男生慢 0.31~0.79 s，12~14

岁慢得最多，15 岁后差距开始缩小；我国女生比日本

女生慢 0.53~0.94 s，11~14 岁慢得最多，15 岁以后差

距逐渐缩小(见表 6)。 

 

 表 5  2000 年中日 7~17 岁学生 50 m 跑平均成绩的比较 s 
男子 女子 年

龄 中国 日本 差值 中国 日本 差值
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17

11.10 
10.50
10.00
9.70
9.40
9.10
8.60
8.20
7.90
7.60
7.50

10.81 
10.20 

9.70 
9.34 
8.89 
8.56 
7.95 
7.63 
7.52 
7.38 
7.30 

0.29 
0.30 
0.30 
0.36 
0.51 
0.54 
0.65 
0.57 
0.38 
0.22 
0.20 

11.70 
11.10 
10.60 
10.20 

9.90 
9.70 
9.50 
9.40 
9.40 
9.40 
9.30 

11.10 
10.46 
10.02 

9.59
9.24
9.09
8.90
8.89 
9.05 
9.03 
9.02 

0.60 
0.64 
0.58 
0.61 
0.66 
0.61 
0.60 
0.51 
0.35 
0.37 
0.28 

 

 表6  2005年中日7~17岁学生50 m跑平均成绩的比较   s 
男子 女子 年

龄 中国 日本 差值 中国 日本 差值
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17

11.20
10.50
10.00
9.70
9.40
9.10
8.70
8.30
7.90
7.80
7.60

10.76 
10.17 
9.69 
9.31 
8.95 
8.47 
7.91 
7.54 
7.51 
7.34 
7.22 

0.44 
0.33 
0.31 
0.39 
0.45 
0.63 
0.79 
0.76 
0.39 
0.46 
0.38 

11.80 
11.00 
10.50 
10.20 
10.00 

9.80 
9.70 
9.70 
9.70 
9.60 
9.60 

11.05
10.45

9.97
9.53
9.20
9.01
8.76
8.76
8.98
8.96
8.94

0.75 
0.55 
0.53 
0.67 
0.80 
0.79 
0.94 
0.94 
0.72 
0.64 
0.66 
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通过表 5、表 6 可以看出：中日 7~17 岁男女生 50 

m 跑平均成绩相差越来越大，我国学生 50 m 平均成

绩明显落后日本。差异增大是因为我国学生成绩降

低，而日本成绩反而提高，尤其在青春期更加明显。

在 13 岁，我国男生成绩由 8.60 s 下降到 8.70 s，下降

了 0.10 s，而日本男生却由 7.95 s 提高到 7.91 s，提

高了 0.04 s；我国女生成绩由 9.50 s 下降到 9.70 s，

下降了 0.20 s，而日本女生则由 8.90 s 提高到 8.76 s，

提高了 0.14 s。为了遏制我国学生速度能力持续下降，

应采取措施逐步提高我国学生的速度运动能力。 

2)握力成绩的比较。 

根据我国《2000 年国民体质监测报告》[4]和日本

文部省体育局《平成 12(2000 年)年度体力、运动能力

调查报告书》[5]中的数据，对中日 7~17 岁学生握力平

均值进行比较看出：我国男生比日本男生弱 2.42~6.90 

kg，12~14 岁相差最多，15 岁后差距才逐年缩小；我

国女生比日本女生弱 2.20~5.47 kg，10~13 岁相差最多，

14 岁后这种差距逐渐缩小(见表 7)。 

 

表 7  2000 年中日 7~17 岁学生握力平均值的比较  kg 
男子 女子 年

龄 中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

8.70 
10.10 
11.50 
13.30 
15.60 
18.80 
24.63 
29.50 
34.10 
37.00 
38.80 

11.12 
13.47 
15.18 
17.41 
20.62 
25.20 
31.53 
36.30 
39.94 
42.43 
43.50 

-2.42 
-3.37 
-3.68 
-4.11 
-5.02 
-6.40 
-6.90 
-6.80 
-5.84 
-5.43 
-4.70 

8.00 
8.80 

10.10 
11.90 
14.10 
16.60 
19.50 
21.00 
22.40 
23.20 
23.60 

10.20 
12.23 
14.09 
16.56 
19.57 
21.75 
24.19 
25.40 
25.87 
26.59 
27.27 

-2.20
-3.43
-3.99
-4.66
-5.47
-5.15
-4.69
-4.40
-3.47
-3.39
-3.67

 

根据 2005 年我国学生体质与健康调研报告[1]和日

本文部科学省平成 17 年(2005 年)度体力及运动能力调

查报告[3]数据，比较两国 7~17 岁学生握力平均值得出：

我国男生比日本男生弱 1.16~3.65 kg，12~14 岁相差最

多，15 岁后差距开始缩小；我国女生比日本女生弱

1.02~3.48 kg，10~12 岁相差最多，14 岁后这种差距逐

渐缩小(见表 8)。 

 

表 8  2005 年中日 7~17 岁学生握力平均值的比较  kg 

男子 女子 
年
龄 中国 日本 差值 中

国 日本 差值

7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17

10.20
11.90
13.80
16.00
18.00
21.60
27.40
32.70
37.00
40.00
41.80

11.36
13.15
15.18
17.16
20.49
24.65
31.05
36.09
39.16
42.02
43.76

-1.16 
-1.25 
-1.38 
-1.16 
-2.49 
-3.05 
-3.65 
-3.39 
-2.16 
-2.02 
-1.96 

8.80 
10.40 
12.00 
14.10 
16.50 
19.00 
21.60 
23.20 
24.50 
25.20 
25.90 

10.55 
12.18 
14.07 
16.83 
19.98 
21.99 
24.14 
25.62 
25.52 
26.71 
27.04 

-1.75
-1.78
-2.07
-2.73
-3.48
-2.99
-2.54
-2.42
-1.02
-1.51
-1.14

 

通过表 7、表 8 可以看出：中日 7~17 岁男女生握

力差值在减少。就 13 岁学生来说，我国男生握力由

24.63 kg 提高到 27.40 kg，提高了 2.77 kg，日本男生反

而由 31.53 kg 下降到 31.05 kg，下降了 0.45 kg；我国

女生握力由 19.5 kg 提高到 21.6 kg，提高了 2.1 kg，日

本女生反而由 24.19 kg 下降到 24.14 kg，下降了 0.05 

kg。近年来，我国学生在握力方面取得了可喜的进步，

但仍落后于日本。日本学生握力的下降已经引起日本

政府的高度重视。 

3)立定跳远成绩的比较。 

根据我国《2000 年国民体质监测报告》[4]和日本

文部省体育局《平成 12(2000 年)年度体力、运动能力

调查报告书》[5]中的数据，对中日 7~17 岁学生立定跳

远平均值成绩进行比较分析看出：我国男生除 10 岁

外，均比日本男生差 0.21~7.91 cm，13~14 岁相差最多，

15 岁后差距开始缩小；我国女生除 15~17 岁外，均比日

本女生差 0.83~2.59 cm，14 岁相差最多(见表 9)。 

 

 

表 9  2000 年中日 7~17 岁学生立定跳远平均成绩的比较                 cm 
男子 女子 年龄 

中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

125.90 
138.50 
148.50 
157.80 
165.70 
175.50 
190.30 
202.80 
215.40 
225.10 
228.90 

127.25 
139.17 
149.21 
157.04 
168.12 
180.11 
197.67 
210.71 
220.09 
226.05 
229.11 

-1.35 
-0.67 
-0.71 
0.76 

-2.42 
-4.61 
-7.37 
-7.91 
-4.69 
-0.95 
-0.21 

116.20 
127.70 
137.40 
146.10 
153.50 
159.00 
163.30 
165.60 
168.50 
170.90 
172.10 

117.44 
128.94 
139.30 
148.23 
154.33 
160.74 
165.26 
168.19 
165.52 
166.70 
167.12 

-1.24 
-1.24 
-1.90 
-2.13 
-0.83 
-1.74 
-1.96 
-2.59 
2.98 
4.20 
4.98 
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根据 2005 年我国学生体质与健康调研报告[1]和日

本文部科学省平成 17 年(2005 年)度体力及运动能力调

查报告[3]数据，比较两国 7~17 岁学生立定跳远平均值

成绩得出：我国男生比日本男生差 0.02~12.16 cm，

12~14 岁相差最多，15 岁后差距开始缩小；我国女生

比日本女生差 0.90~9.29 cm，12~14 岁相差最多，15

岁以后差距逐渐缩小(见表 10)。

 

                 表 10  2005 年中日 7~17 岁学生立定跳远平均成绩的比较                   cm 
男子 女子 年龄 

中国 日本 差值 中国 日本 差值 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

123.00 
135.70 
146.10 
154.30 
162.60 
171.90 
187.40 
200.50 
211.60 
220.80 
225.70 

126.62 
136.53 
146.12 
154.73 
165.47 
180.00 
198.48 
212.66 
217.97 
224.14 
230.39 

-3.62 
-0.83 
-0.02 
-0.43 
-2.87 
-8.10 

-11.08 
-12.16 
 -6.37 
 -3.34 
 -4.69 

113.90 
126.00 
135.20 
142.90 
150.40 
154.80 
159.50 
160.70 
163.00 
166.40 
167.10 

116.61 
127.10 
136.10 
147.54 
155.90 
162.23 
167.94 
169.99 
164.90 
167.47 
170.49 

-2.71 
-1.10 
-0.90 
-4.64 
-5.50 
-7.43 
-8.44 
-9.29 
-1.90 
-1.07 
-3.39 

 

通过表 9、表 10 可以看出：中日男女生立定跳远

平均成绩在某些年龄阶段相差越来越大，如 14 岁，我

国男生成绩下降了 2.30 cm(202.80~200.50 cm)，日本男

生成绩却提高了 1.95 cm(210.71~212.66 cm)。经过 5 年，

我国与日本的立定跳远成绩差值达 4.25 cm。同样，我

国女生立定跳远成绩下降幅度较大，而日本女生的下

降幅度较小甚至有些年龄段的成绩还有所提高，使得

我国女生的立定跳远成绩远不如日本。 

以上对中日两国学生的 50 m 跑、握力和立定跳远

3 项运动能力的成绩进行了比较，可以明显看出，虽

然我国学生在握力方面进步明显，但 3 项指标的成绩

均落后于日本学生，应当引起高度重视和深刻反思。

虽然近年来，日本学生的体质健康状况也有下降的趋

势，但整体水平远高于我国，这与长期以来日本在促

进学生体质健康方面的各种政策措施密切相关。 

 

2  日本促进学生体质健康的举措与启示 
2.1  饮食营养制度化 

战后，日本一直十分重视国民的健康问题，饮食

营养是其重要的一环。战后初期，日本物资匮乏，国

民营养不良，体质状况低下。为了增强国民体质，日

本曾掀起了“一天用一次煎锅运动”，号召国民“多摄

取些油脂”以补充营养。20 世纪 60 年代，强调牛奶

成为学生营养午餐的一部分，在提供学生午餐的同时

提供 200~300 mL 的牛奶，为提高民族素质和人口质

量提出了“让一杯奶强壮一个民族”的口号。至今，

日本学生仍然坚持每天喝一杯奶。半个多世纪以来，

日本人的体质健康取得了令世人瞩目的改善，被国际

公认为“人类体质发展的奇迹”。 

为了保证学生的饮食营养，1954 年日本出台了

《学校营养午餐法》[6]。学校提供午餐，既是保证学生

营养，增强学生体质的举措，又是实施学生教育的重

要环节，主要有以下意义：第 1，使学生日常饮食合

理化，改善营养，增进健康；第 2，培养对日常饮食

的正确理解和良好习惯；第 3，丰富学校文化生活，

培养学生的社交能力；第 4，引导学生对食物的生产、

分配和消费的正确理解。午餐统一由学校配给，科学

配餐，营养丰富，安全卫生，价格便宜。每天的食谱

不同，尽量按照学生身体发育的不同年龄段制定不同

的营养菜单。实践证明，提供学生营养午餐是保障日

本学生体质健康的有效措施之一。 

    近年来，日本学生在饮食方面也遇到了一些新问

题。例如，出现了学生脂肪摄取过度，蔬菜摄取不足，

以及不吃早餐、孤食和个食现象，造成了营养失衡和

饮食习惯混乱。面对这种状况，日本文科省制定了“饮

食指导”的方略，在学校里由营养师对学生进行“饮食

教育”。2005 年 6 月出台了《“饮食教育”基本法》[7]并

建立了“饮食教育”推进会议制度。“饮食教育”推进

会议制度的任务是贯彻实施《“饮食教育”基本法》，

为此专门制定了《“饮食教育”推进基本计划》[8]，有

计划、有步骤地把“饮食教育”作为一项重要的国民

运动开展。日本从立法入手，建立了由政府引导、全

体国民参与的“饮食教育”体制，对增进学生体质健

康提供了有力的法律支持。 

综观日本战后的饮食政策，从战后困难时期的“补

充营养”到 20 世纪 50 年代初期学校提供午餐的“营

养平衡”，再到现在的“饮食教育”，根据日本社会的

实际情况与时俱进，始终把饮食营养作为提高学生体
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质健康的物质基础和重要一环。尤其是日本的“饮食

教育”，不仅仅把饮食规定在“营养”的范畴，而是作

为一种对学生实施教育的手段，意义深远，值得借鉴。

虽然目前我国仍是发展中国家，人均收入远不如发达

国家，但是改革开放 30 年来我国社会经济状况发生了

巨大变化，综合国力和人民生活水平不断提高。在这

种社会背景下，针对我国学生体质健康状况严峻的实

际情况，借鉴日本学校提供午餐和饮食教育的做法，

不仅可以保障学生的营养，实施饮食教育，还可以消

除由城乡差别、贫富差距而造成的学生在餐饮消费中

的落差和心理失衡，有利于增强学生的体质健康，构

建和谐校园。 

2.2  体育活动法制化 

战后日本制定了一系列体育法律法规，从制度层

面切实保障了包括学生在内的全体国民的体质健康。

1961 年颁布的日本《体育振兴法》[9]中明确指出：该

法以“促进国民身心的健全发展，形成明朗而充实的

国民生活为目的”。并强调“国家以及地方公共团体必

须对振兴青少年体育给予特别的关注”。1964 年内阁

公布的《关于增进国民健康和体力对策》的内阁会议

决定，进一步掀起了增强国民体质运动的热潮。从

1967 年开始的每年 1 次的全国国民体质调查已经实施

了 40 多年，及时监控国民体质的状况，有力地推动了

学生体育活动的开展。1972 年文部省又发表了《关于

普及振兴体育的基本策略》，标志着日本发展体育的重

心完全转移到侧重于国民健康上来[10]。日本振兴体育，

促进国民体质健康的政策法规很多，其中《体育振兴

法》和 2000 年颁布的《体育振兴基本计划》是两个最

重要的体育法律法规。 

2000 年日本根据《体育振兴法》出台了《体育振

兴基本计划》[9]。为了满足人们多样化、多元化的体育

需求，使任何人无论在何时、何地都能够参与体育活

动，《体育振兴基本计划》中提出了在全国市、町、村

创建综合型区域体育俱乐部的规划。其目标是 2010

年以前在各市街村至少建成一个综合型区域体育俱乐

部。综合型区域体育俱乐部的建立为日本学生参加课

外体育活动创造了良好条件。 

2005 年在《体育振兴基本计划》实施 5 年后，针

对学生体质下降的趋势，日本对该计划进行了部分修

改，并把“抑制学生体力下降趋势，提高学生体质”

作为其首要目标，表现了日本对增强学生体质的高度

重视。为增强学生体质，日本中央教育审议会还提出

了一系列具体要求[12]。其中包括：开展提高学生体力

的国民运动；普及应用大学和研究机关提高学生体力

的研究成果；调查研究适合学生成长各阶段有效的运

动计划；创造适合学生兴趣的运动项目和运动环境；

确保学生上课之前和课间的运动时间；积极有效地发

挥教员和体育系的学生辅助体育课和体育运动部的作

用；区域体育指导员要研究根据学生不同生长发育阶

段的特点进行恰当的指导等等。把增强学生的体质，

促进学生的身体健康放在了重要地位。 

改革开放以来，我国颁布了《体育法》、《全民健

身计划纲要》等一系列法律法规，加快了体育的法制

化建设。然而，在这些法律法规中仍存在着宏观规定

多，具体措施少，可操作性不强，以及重竞技体育、

轻群众体育和学校体育的缺陷。借鉴日本的经验，尽

快根据我国体育发展的实际情况修改体育法，切实落

实全民健身计划纲要的各种目标，把提高青少年的体

质健康作为体育事业的重要任务，并尝试学习日本建

立综合型区域体育俱乐部的做法，把竞技体育、群众

体育和学校体育有机结合起来，使三者之间协调平衡

发展。 

2.3  对策措施综合化 

近年来日本学生的体质和运动能力呈下降趋势，

其原因主要表现在社会环境和生活方式发生了改变；

学生的监护人不重视学生的户外游玩和体育运动，学

生活动的时间、空间和同伴减少；学校的教员运动经

验不足，专职体育教员少，对学生的运动兴趣指导不

够；学生偏食和睡眠不足等等。针对这种状况，日本

提出了提高学生体质的 4 项综合对策[11]：第 1，开展全

国性的提高体力的宣传活动；第 2，培养和激发学生

参加身体活动的动机；第 3，为学生在社区参加体育

活动创造环境；第 4，学校加强提高体质研究和创新，

并积极与社会和家庭相配合。 

通过增强体质的宣传活动让国民认识到学生体力

下降的现实，深刻理解体育活动的重要性。日本政府

要求各地方政府及有关团体要开展有影响的活动，如

“增强体质月”和“增强学生体质周”活动等。活动

内容力求丰富多彩，生动形象。如在电视及其他宣传

媒体上让有经验的运动员讲述体育的作用；利用学生

喜欢的电视节目、漫画和明星的作用，向学生们展示

快乐体育的经验与方法等。 

培养和激发学生参加身体活动动机的对策主要通

过以下两种途径实施。第 1，记录学生的户外体育活

动，并根据记录情况给予奖励，即在休息日或放学后，

如果学生积极参加户外体育活动，家长或老师就在“户

外体育记录卡”上盖章，坚持不懈达到一定数量时，

可以向学校申请奖励。第 2，为鼓励家长与学生一起

参加体育活动提供参考计划和创造条件。由于学生与

父母一起参加体育活动有利于学生坚持参加体育活
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动，形成运动习惯。为此学校通过设立“亲子体育参

观日”，地方公共团体通过设立“亲子体育日”等方式，

鼓励家长与学生同场运动，激发学生参加体育活动的

兴趣。 

为学生在社区参加体育活动创造环境主要通过以

下具体措施落实。第 1，为学生提供体育活动场地设

施。推进学校体育场地设施对外开放，启用企业闲置

体育场所，在社区寻找能够方便学生课余时间参加体

育活动的“体育交流广场”等。第 2，完善体育场所

和设施，使其体现人性化设计，吸引学生到运动场所

来。同时安全管理体育活动场所，避免学生受伤，让

家长和学生放心轻松游玩。第 3，加强学生户外游玩

的指导与保护。为了能够引导学生体验多种体育活动

并拓展学生的爱好兴趣，建立稳定的体育指导体系，

培养体育指导者，并提高其指导水平十分重要。同时，

为了减少体育活动中的伤害事故，要拥有一定数量的

体育救护员的志愿者，并加强志愿者的管理，为学生

户外活动提供支持。第.4，为学生提供体验在大自然

中进行体育活动的机会。自然体验活动中，让学生能

够感悟到人与大自然的和谐，培养学生的意志品质和

挑战运动的激情。 

学校加强提高学生体质研究和创新，积极与社会、

家庭配合的具体要求有以下几点：第 1，教师要利用

课余时间加强提高学生体质方面的研究，同时与家庭

配合研究如何培养学生在家庭生活中积极参加户外运

动。第 2，在学校要充分发挥多名教师指导和校外指

导者的集体作用，积极组织学生参加多种体育活动。

第 3，打破学校之间以及学校与体育俱乐部之间的壁

垒，多校之间运动部联合开展体育活动，或者学校与

区域体育俱乐部联合开展体育活动，促进学生之间的

交流，满足学生个性化的体育需求。除了以上对策外，

日本还提出了研制“提高学生体质计划”，制定“体育

健康手册”和改善不良生活习惯等措施。 

日本增强学生体质的经验证明，增强学生体质健

康是一个长期任务，需要做深入细致的工作，不是搞

几次大活动、喊几句口号、出台几个文件就可以实现

的事情。借鉴日本的先进经验，进一步加强我国社会、

学校、家庭三者之间的紧密结合，使学校体育设施进

一步向社会开放；出台一些更加具体、更加人性化、

更加有激励，且可操作性强的具体措施，切实为学生

积极参加体育活动创造条件，使他们在体育活动中体

验快乐，在快乐中增强体质。 

 

中日学生体质健康状况的比较表明，日本学生的

指标数据优于我国同龄学生。这与日本在学生体质健

康方面采取行之有效的做法有着必然的联系。我国学

生的体质健康状况令人担忧，引起了党中央、国务院

的高度重视，目前实施的由亿万青少年参加的“阳光

体育活动”正是我国提高学生体质健康水平的重要举

措。只要我们坚持“健康第一”的指导思想，借鉴发

达国家的先进经验，坚持不懈地实践和努力，就会在

不远的将来扭转我国学生体质健康状况持续下降的局

面。 
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