
家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

にできる遊
あそ

び 

一人
ひ と り

でもお友達
と も だ ち

と一緒
い っ し ょ

でもできる遊
あそ

び 
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ヒトは動
う ご

く生
い

き物
も の

ですが、最初
さ い し ょ

から上手
じ ょ う ず

に寝返
ね が え

りを打
う

ったり、這
は

ったり、立
た

って歩
あ る

いたりできるわけではありません。 

未熟
み じ ゅ く

な段階
だんかい

から何度
な ん ど

も繰
く

り返
かえ

すことにより、次第
し だ い

にスムーズに行
おこな

えるようになっていきます。 

子
こ

どものうちから体
からだ

を使
つか

って遊
あ そ

ぶことは、動
う ご

きの発達
は っ た つ

に寄与
き よ

するだけでなく、基礎的
き そ て き

な体力
たいりょく

の向上
こうじょう

や人間
にんげん

関係
かんけい

、 

コミュニケーション能力
のうりょく

を育
はぐく

むなどの効果
こ う か

があり、健康
け ん こ う

な心
こころ

と体
からだ

を育
そ だ

てるためにとても重要
じゅうよう

です。 

遊
あ そ

びを通
と お

して、楽
たの

しみながら積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
う ご

かし、３６種類
し ゅ る い

の動
う ご

きを身
み

につけましょう！ 

●バランスとれるかな● 

＜すね乗
の

せ＞ 

①大人
お と な

は仰向
あ お む

けになって膝
ひざ

を曲
ま

げ子
こ

どもをすねの上
う え

に乗
の

せます 

②子
こ

どもが落
お

ちないようにしっかりと支
さ さ

え、足
あ し

をゆらゆらと動
う ご

かしましょう 

運動
う ん ど う

遊
あ そ

び通信
つ う し ん

 

●あんたがたどこさ● 

①タオルやひもを十字
じ ゅ う じ

に並
な ら

べます 

②「あんたがたどこさ」の歌
う た

に合
あ

わせてその場
ば

で両足
りょうあし

とびをします 

③「さ」のところで横
よ こ

にとんだり、前後
ぜ ん ご

にとんだりしましょう 

●風船
ふうせん

つき● 

①ビニール袋
ぶくろ

を膨
ふ く

らませて口
く ち

を閉
と

じ、ボールを作
つ く

ります 

②ボールを下
し た

に落
お

とさないように、 

ついたり、リフティングしたりしましょう 

健康
け ん こ う

な心
こころ

と 体
からだ

を育
そだ

てよう 

＜膝立
ひ ざ た

ち＞ 

①大人
お と な

は膝
ひざ

を曲
ま

げて座
すわ

ります 

②子
こ

どもが落
お

ちないようにしっかりと支
さ さ

え、膝
ひざ

の上
う え

に子
こ

どもを立
た

たせます 

参考 

幼児用 早寝早起き朝ごはんガイド 

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会 

いろんなことに 

チャレンジしよう 

子
こ

どものうちに身
み

につけておきたい「３６の基本
き ほ ん

動作
ど う さ

」 

どれができるかな？ 

あんたがたどこさ ひごさ 

ひごどこさ くまもとさ 

くまもとどこさ せんばさ 

せんばやまにはたぬきがおってさ 

それをりょうしがてっぽうでうってさ 

にてさ やいてさ くってさ 

それをこのはでちょいとかぶせ♪ 

●ヒコーキ● 

①子
こ

どもを前向
ま え む

きに抱
だ

っこし、両足
りょうあし

で大人
お と な

の脇腹
わきばら

をはさむようにします 

②大人
お と な

は子
こ

どもの脇
わき

を持
も

って支
さ さ

え、前
ま え

に進
すす

んだり回
まわ

ったりしましょう 

③慣
な

れてきたら、子
こ

どもの骨盤
こつばん

あたりを持
も

ってみましょう 慣
な

れてきたら 


