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いろんなバランスあそびを楽しもう！ 

おっとっとーー！！！ 

体のバランス力を鍛えることはスポーツではもち

ろんのこと、生活の中でも姿勢保持や転びにくく

なるなどのケガ防止につながるため大事にしてほ

しいあそびのひとつ。運動あそびではいろんなバ

ランスあそびも取り入れています♪ 

よく聞くけど 

『体
たい

幹
かん

』って何？？ 
 

体幹とは、木に例えると木の幹の部分、

つまり体の芯を支える胴体部分のこと。

体幹が弱いと体はグラグラ、疲れやす

く、姿勢がすぐ崩れがち。正しい姿勢を

保つための筋肉が育たないので学校で

の授業に集中できず学力低下につなが

ることも…?! 

 

生活の中で気にしてみて？お子さんのこんな姿を見たら要注意？！ 
◆床に座ってテレビを見るときなど、後ろに手をついた姿勢をよくしている。 

◆すぐ寝転がるくせがある。あそぶときや絵本を見るときに寝転がっている。 

◆ご飯を食べるとき、茶碗を持たない。もしくはひじをついて食べている。 

◆椅子に座ったとき、背もたれに大きくもたれかかる。     などなどなど… 
 

体幹バランスを鍛えるといいことだらけ。 
◎運動能力が高まる 
（筋肉がつくし、体の使い方が上手になるから） 

◎姿勢が良くなる 
（体の幹を支える筋肉が育つから） 

◎けが防止につながる 
 （バランスが良くなると転びにくくなるから） 

◎自己抑制・学習意欲が高まる 
（子どもの体幹に関する研究で、そういう結果が報告され

ているそうです） 

 

 

裏面もご覧ください♪→…→…→ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたのお子さんはできるかな？？親子でチャレンジ★ 

こんなことできる～？？ 

まずは片足立ち！軸足が動か

ないように意識して！左右で

きたらももを前へ 90 度あげ

てできるかやってみよう♪足

を前へあげることで腹筋効

果！ 

子どもたちと運動あそびを紹介！ 

『運動あそび Go!Go!』 
月～土ようび 夕方５時５５分から 

伊那ケーブルテレビで放送中！ 

チャレンジその① チャレンジその② チャレンジその③ 

ファイナルチャレンジ 

お父さんやお母さんの動く背

中で波乗りバランス！背中を

動かしても落ちずに乗ってい

られるかな?!前向きと横向き

両方やろう！ 

線のうえでも板の上でも、タオ

ルを棒状にして並べた上でも、

とにかく一本道をくまさん

で！ 

これはかなり難しいです… 

四角の中をジャンプで時計回

りに移動します。座布団を 4

枚並べても OK！枠からはみ

出ずに 20 回続けてジャンプ

できるかな？ 

チャレンジその④ 

四つん這いになり、片手を前へまっすぐ伸ばし

ます。挙げている手とは反対側の足をぴんっと

後ろへ伸ばし、背中とのラインをまっすぐに揃

えてそのまま 10秒キープ！ふらつくことなく

できるかな？できたら反対側もチャレンジし

てね！ 

私たちの毎日の生活は、実は“こっそり筋トレ”になっています。 

成長段階にある子どもたちにとってはなおのこと、その重要さは言うまでもありません。 

生まれたときは自分の首さえ支えられなかったのに、生まれてから首や手足を動かし、寝返りをうち、腹ばい

になり、ハイハイをして、つかまり立ち…そんな流れで人間は日々生活の中で、座る姿勢を保持するための筋

肉、立っている姿勢を保持するための筋肉など、からだ全身を動かし使っていくことでトレーニングしながら

成長していくのです。しかし、最近保育園ではすぐにゴロゴロ寝転がったり、あそびの最中にすぐに座りだし

たり、もたれかからないと座っていられないなど、自分の身体を支える力が弱い子どもが急増中。筋肉は日々

使っていないと育ちません。すぐに寝転がる、姿勢が悪い、ご飯を食べるときに肘をつく、茶碗を持たない…

そういった癖がついているお子さんは、その都度声をかけ、早めからなおしてあげてください。ちょっとした

癖が骨のゆがみにも影響し、大人になったときに支障が出やすくなります。 

ごはんのときに茶碗を持つ、これ一つでも毎日の積み重ねで得られる力は大ですよ♪ 

真っ黒に日焼けした子どもたちに、『おいしそうに焼け

てるなぁ～食べてもいいかな～？』というと、うれしそ

うな顔で『ダメ―――！！』と逃げていきました。猛暑

の夏もそろそろ終盤。プールでもたくさんあそんで、ま

た少したくましくなったなぁと感じます♪運動あそびも

汗を流しながら楽しんでいる子どもたちです。また様子

をお伝えしますね♪      

運動保育士 金井仁美 


