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■
子
ど
も
の
頃
か
ら
運
動
の

　
　

習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！　

　

運
動
能
力
は
、
遺
伝
で
決
ま
っ
て
し

ま
う
と
思
わ
れ
て
い
る
人
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
実
は
、
運
動
能

力
は
遺
伝
で
決
ま
る
の
で
は
な
く
、
運

動
習
慣
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
幼
少
期
は
人
生

の
中
で
最
も
運
動
能
力
に
関
係
す
る
神

経
系
の
発
達
が
進
む
時
期
で
あ
り
、
こ

の
時
期
に
習
慣
的
に
全
身
運
動
す
る
こ

と
が
運
動
能
力
の
向
上
に
つ
な
が
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
全
身
運
動
は
脳
の
前
頭
葉

（
※
）の
血
流
を
増
加
さ
せ
、
そ
の
中
に

あ
る
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
「
前

頭
前
野
」
を
活
性
化
さ
せ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

幼
少
期
の
全
身
運
動
は
、
丈
夫
な
体

を
つ
く
る
だ
け
で
な
く
、
人
を
思
い

や
っ
た
り
、
我
慢
し
た
り
、
頑
張
っ
た

り
と
い
う
「
脳
」
や
「
心
」
の
発
達
に

も
大
き
く
役
立
っ
て
い
ま
す
。
心
と
体

の
両
方
の
健
全
な
発
育
の
た
め
、
幼
少

期
か
ら
全
身
運
動
の
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

※
前
頭
葉
と
は
、
意
思
や
言
語
、
自
我
、

自
己
抑
制
力
と
い
っ
た
人
間
が
人
間
ら

し
く
活
動
を
す
る
た
め
の
役
割
を
担
う

脳
の
一
部
で
す
。

■ 

子
ど
も
と
で
き
る

　
　

 

ふ
れ
あ
い
運
動
遊
び

　

市
で
は
、
幼
少
期
に
手
軽
に
楽
し
く

全
身
運
動
が
で
き
る
ふ
れ
あ
い
運
動
遊

び
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
し
、
市
内
の

幼
児
園
な
ど
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、「
い
ろ
ん

な
乗
り
物
に
乗
っ
て
動
物
園
へ
行
こ

う
！
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
、
乗
り
物
や

動
物
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
運
動
な
ど
計
16

種
類
の
全
身
運
動
を
ふ
れ
あ
い
な
が
ら

行
え
る
も
の
で
す
。

　

１
月
に
は
、
中
野
む
く
の
き
幼
児
園

の
３
歳
児
親
子
活
動
で
ふ
れ
あ
い
運
動

遊
び
が
行
わ
れ
ま
し
た
。（
上
部
写
真
）

参
加
し
た
藤
井
智
子
さ
ん
は
、「
楽
し

く
運
動
が
で
き
ま
し
た
。
手
軽
に
で
き

る
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
の
で
、
今
日
か
ら
家

で
も
始
め
た
い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

　

次
の
ペ
ー
ジ
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
中
か

ら
６
種
類
の
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。
全

16
種
類
の
運
動
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。
ぜ
ひ
日
ご
ろ

の
子
ど
も
と
の
ふ
れ
あ
い
の
一
つ
と
し

て
取
り
入
れ
ら
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
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ー
ツ
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■記号の説明・・・ ＝問合せ　 ＝ IP電話　 ＝ファクス

- 子どもとできるふれあい運動遊び -

１ ジェット機
身につく力：腹筋、背筋、高所感覚 ２ 手押し車

身につく力：支持力

　子どもを後ろから
抱っこし、両手で胸の
辺りから脇の辺りまで
しっかりと支えます。で
きればそのまま歩いた
り、走ったりしましょう。
　骨盤を持つとさらに
背筋力が身につきます。
（４歳ごろから）

　子どもは床に手を
パーにしてつき、大人
は太ももを持って前に
進みます。足首を持つ
と腕にかかる力が大き
くなります。
　両足をそろえて持つ
とさらに負荷がかかり
ます。

３ カンガルー
身につく力：跳躍力 ４ ペンギン

身につく力：バランス感覚、協調性

　ひじを曲げて両手の
手首を胸の前で軽く曲
げます。両足のひざを
閉じて前へジャンプしま
す。
　両足のひざをしっか
り閉じることがポイント
です。

　大人は足をやや開い
て立ち、子どもを足の
甲に立たせます。子ど
もの両手を持ち、甲に
立たせたまま前後に歩
きます。

５ スズメ
身につく力：支持力、バランス感覚 ６ クマ

身につく力：支持力

　子どもは手首を立て
て腕をまっすぐ伸ばし、
体につけます。大人は
後ろからそのまま子ど
もの手のひらに手を合
わせゆっくりと持ち上げ
ます。子どもは腕をまっ
すぐキープしましょう。

　両手をパーにして床
につけ、腰を高く上げ
て自由に両手両足で歩
き回ります。
　右手⇒左足⇒左手⇒
右足の順に交互に前に
出して歩きます。
　

【注意】広い場所で行い、けがをしないよう十分
注意してください。

いろんな乗り物に乗って動物園へ行こう
お 母さんジェット機、
楽しいな♪

市ホームページでは全ての運動を紹介しています。
ＱＲコードから簡単にアクセスできます。

体体をを動動かしてかして遊遊ぼうぼう！！
　幼児期の全身運動は発達に大変重要です。子どもとふれあいながら
簡単にできる運動遊びを紹介します。


