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②「家族でやってみよう」 ※十分に安全な空間があるか、確認してからやろう 

 

 プログラム名 基本の動き 変形・バリエーション 
 

やり方 

①-１ お尻歩き 

 床にお尻とかかとをついた状態
で、お尻を交互に動かして前に進

む。骨盤を動かして進むように意

識してみよう。 

a) 後ろに進んでみよう。 

b) 左に進んでみよう。 

c) 右に進んでみよう。 

    

①-２ 両足ジャンプ 

 姿勢をまっすぐにし、その場で、
自分のリズムで両足ジャンプして

みよう。（腕の振り込みを使うとき

には、跳ぶ大きさに合わせて） 
 

a) 大きくや小さく、など、ジ
ャンプの大きさに条件をつ

けて行ってみよう。 

b) 前後、左右などの移動を条
件に加えて行ってみよう。 

 

 

 

 

①-３ ランジ 

 右足を一歩前に出して身体を沈
ませ、元の位置に戻してみよう。

今度は左足を一歩前に出して沈ま

せ、また元に戻してみよう。（足を

着いたときに、足の真上に膝があ

るように） 

a) 移動をしながら行ってみ
よう。 

b) 横の方向に足を出して行
ってみよう。（左右） 

   

 

①-４ 雑巾がけ 

 雑巾がけを10ｍかけてみよう。 

狭い場合は注意しながらターンを

繰り返して♪ 

a) 距離や回数を増やしてみ
よう。 

b) できるときはスラローム
に挑戦！ 

 

 

 

 

 プログラム名 基本の動き 変形・バリエーション 

①-５ 歩行 
 姿勢をまっすぐにし、かかとから着き、つま先から離す。脚
はまっすぐにし、いつもより大股を意識してみよう。 

a)スピードに条件をつけて行ってみよう。（速く、ゆっくり） 
b)歩幅に条件をつけて行ってみよう。（大きく、小さく） 
c)腕の動きを加えて行ってみよう。（回すなど） 
d)後ろ向きで歩いてみよう。（前向きの逆回転のイメージで） 

①-６ ケンケン 
 姿勢をまっすぐにし、自分のリズムで、右足のケンケンで前
に進んでみよう。（左足でもやってみよう） 

a)リズムに条件をつけて行ってみよう。（速く、ゆっくり） 
b)前後、左右、回転などの方向に条件をつけて行ってみよう。 

①-７ スキップ 
 姿勢をまっすぐにし、自分のリズムでやってみよう。（リズム
よく、なめらかに） 

a)リズムに条件をつけて行ってみよう。（速く、ゆっくり） 
b)前後、左右、回転などの方向に条件をつけて行ってみよう。 
c)上に高くや前に大きくなど、力の方向に条件をつけて行ってみよ
う。 

 プログラム名 基本の動き 変形・バリエーション 

②-１ 私は鏡 
 向かい合って立ち、単純な鏡写し動作をしてみよう。 

 （どちらかが主導で動く。） 

a)左右の動きを相手と逆の動きをしてみよう。 
b)前後の動きを相手と逆の動きをしてみよう。 
c)前後、左右とも相手と逆の動きをしてみよう。 

②-２ 手押し車 
 足を持つ人は両足の膝を持って前に進んでみよう。（腰や膝が
曲がったり、お尻を大きく振ったりしないように） 

a)両足の足首を持って行ってみよう。 
b)片足を持って行ってみよう。 
c)横への移動を行ってみよう。（左右） 
d)腕に条件を加えて行ってみよう。（クロール、腕立てなど） 

②-３ 馬跳び  １人が馬を作り、もう一人がその馬を跳んでみよう。 
a)馬を跳んだら、馬のまたをくぐってみよう。 
b)馬を跳んだら、空中で方向転換をして、馬のまたをくぐってみよ
う。（方向転換は必ず、左右交互に行うよ） 

①「一人でチャレンジ」 ♪ 

別紙３－１ 

目標は 20分！！ 

茶碗１杯分のダイエット 
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