
どのような取組が必要か
【多様な動きができるからだ】

　人間の基本的な動きは36種類に分類でき、これが基本となって人間の複雑な動きを支えていま
す。幼少期にできるだけたくさん経験し、身につけることが望ましいとされていますが、生活様
式の変容により失われてきている動きもあります。
　「危ないから体験させない」のではなく、大人が安全を確保して、見守りながら体験させること
が重要です。

山梨大学：中村和彦氏が提唱する子どもが伸びる36の基本動作

【親子で取り組む運動遊び】
❶一緒に歩こう

①子どもを足の上に乗せて一緒に歩く。
※どちらに動くのか、からだを通して伝える。

②慣れてきたら、前後左右、自由に動き回る。
③子どもを足の上に乗せたまま一緒にジャンプを

する。
＜遊びの効果＞

・動きの獲得
・コミュニケーションの高まり

❷ミラー体操（まねっこあそび）
①子どもと向かい合い、手は腰、両足を広げて立

つ。親は体を左右に倒し、子どもは親の動きを
真似る。
※大きく動く
※時々フェイントを入れる

②慣れてきたら、前後の動きも入れる。
＜遊びの効果＞

・動きの獲得
・コミュニケーションの高まり

❸リズムジャンプ
親は座り、子どもは立って両手をつなぐ。
①両足跳び・・・親の足は閉じたまま

※トン・ジャンプ → 連続ジャンプ
※一定のリズムを意識して

＜遊びの効果＞
・リズムよく跳ぶ
・巧緻性
・コミュニケーションの高まり

01 まわる 02 おきる 03 たつ 04 くむ 05 わたる 06 さかだち

07 ぶらさがる 08 のる 09 うく 10 はう 11 あるく 12 のぼる

13 とぶ（垂直） 14 とぶ（水平） 15 はしる 16 くぐる 17 およぐ 18 すべる

19 つかむ 20 もつ 21 なげる 22 ける 23 あてる 24 とる

25 ほる 26 ふる 27 はこぶ 28 わたす 29 ささえる 30 つむ

31 たおす 32 おす 33 おさえる 34 ひく 35 うつ 36 こぐ
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②グーパー跳び・・・親の足は開閉
※トン・ジャンプ → 連続ジャンプ
※慣れてきたらフェイントを入れて
＜遊びの効果＞

・リズムよく跳ぶ
・巧緻性
・コミュニケーションの高まり

【親子で取り組む運動遊び】
❹トンネル

親がうつぶせのときは、ジャンプ。
※「跳んで」→ ジャンプ

親がトンネルを作ったら、くぐる。
※「くぐって」→ くぐる

※フェイント「くぐって、やっぱり跳んで」

＜遊びの効果＞
・リズムよく跳ぶ
・敏捷性
・巧緻性

意外と難しいよ
挑戦してみてね！

体育座りでやると
せまいトンネルに
なるからくぐるのが
むずかしくなるよ。

フェイントは
「とんで、やっぱりくぐって」は
危ないから言ってはだめです！

❺人間平均台
親は足を広げて座り、子どもは親の足の上を
バランスを保ちながらゆっくり歩く。
※両手をつなぎ → 片手つなぎ → 手ばなし
＜遊びの効果＞

・バランス
・コミュニケーション

❻コアラ
　親は足をしっかり広げて立ち、両手を広げて構える。子どもは少し離れたところから走って、
親にとびつく。落ちないように気を付けながら、親のからだをぐるっと回る。
＜遊びの効果＞

・筋力アップ（つかむ、よじのぼるなど）
・バランス

❼山登りからくるりんぱ
　両手をつないで向かい合い、子どもは親の
足、おなかをよじ登ってから、後方にくるっ
と回る。できる人は回って返る。
＜遊びの効果＞

・筋力アップ（つかむ、よじのぼるなど）
・バランス

お父さんとお母さんと
それぞれ手をつないでも
できるよ！
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