
〔
日
本
幼
児
体
育
学
会
・
日
本
食
育
学
術
会
議
推
薦
〕

んがえる子
ん ば る 子
さし い 子
ふうする子

か
が
や
く
子
の

未
来
づ
く
り ❷ 

ス
ー
パ
ー
マ
ン

　
親
は
、子
ど
も
の
胸
と
も
も
に
手
を
あ
て
て
、子
ど
も
を

持
ち
上
げ
ま
す
。移
動
し
な
が
ら
、子
ど
も
を
上
下
さ
せ
る

と
、い
っ
そ
う
喜
び
ま
す
。

❼ 

足
跳
び
ま
わ
り

　
親
は
両
足
を
開
い
て

座
わ
り
、
子
ど
も
は
そ

の
足
の
上
を
両
足
踏
み
切

り
で
跳
び
越
え
て
、
親
の

背
後
を
ひ
と
回
り
し
ま

す
。
で
き
た
ら
、
片
足
跳

び
や
横
跳
び
、
後
ろ
跳

び
に
も
挑
戦
し
ま
す
。

❻ 

逆
さ
ロ
ボ
ッ
ト

　
子
ど
も
は
、
逆
さ
に

な
っ
て
、
親
の
足
の
甲
の

上
に
、
手
を
乗
せ
ま
す
。

親
は
、
子
ど
も
の
両
足

首
を
持
ち
、
少
し
引
き

上
げ
て
歩
き
ま
す
。

❺ 

手
お
し
車

　
子
ど
も
に
と
っ
て
、
腹
筋
や
背
筋
、
腕

力
を
使
う
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
運
動
で
す
。

前
進
だ
け
で
な
く
、
後
ず
さ
り
も
し
ま
す
。

持
っ
て
い
る
足
の
高
さ
を
低
く
す
る
と
、

少
し
歩
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

❶ 

高
い
高
い

　
子
ど
も
の
大
好
き

な
あ
そ
び
。
喜
ぶ
こ

と
で
楽
し
く
感
じ
、

ま
た
、
や
り
た
い
と

い
う
気
持
ち
を
起
こ

さ
せ
ま
す
。

❸ 

メ
リ
ー
ゴ
ー
ラ
ウ
ン
ド

　
子
ど
も
を
抱
っ
こ
し
て
腰
と
背

中
を
手
で
支
え
、
脇
で
子
ど
も
の

足
を
し
っ
か
り
と
挟
み
、
ク
ル
ク

ル
回
り
ま
す
。
上
下
さ
せ
た
り
、

回
る
方
向
も
変
え
て
み
ま
す
。

❹ 

ロ
ボ
ッ
ト
歩
き

　
親
の
足
の
甲
に
、
子
ど
も
が
乗

り
、
親
子
で
手
を
握
っ
て
い
っ
し

ょ
に
動
き
ま
す
。
前
方
や
横
方
向
、

後
ろ
方
向
へ
と
移
動
し
ま
す
。
親

が
大
ま
た
で
動
く
と
、
子
ど
も
は

大
喜
び
。
両
足
を
広
げ
て
、
ま
た

さ
き
だ
！

11
12
13
14
15
16
17

体操は
いいことがたくさん！

体操は
いいことがたくさん！
●お金がかからない
●道具も必要なく、体だけをつかって運動ができる
●子どもが親をひとり占めできる
●親が子どもに成長を確認できる
●ふれ合うことで親子のコミュニケーションづくりに役立ち、
　言葉の発達につながる
●遊び方を工夫することで、知能面の成長にもつながる
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〔保育とカリキュラム、ひかりのくにより〕

夜に体を動かしすぎると、子ともは血液循環がよくなり、かえって眠れなくなってしまいます。
仕事から帰ってきたお父さん、夜の運動あそびはぐっとガマンして。体を使ったあそびは、
朝起きてから行うのが理想的です。

夜の運動はNG

早稲田大学人間科学学術院　前橋　明　研究室
（04-2947-6902）
所沢市子ども支援課
（04-2998-9124）

所沢市保育課
（04-2998-9126）

早稲田大学人間科学学術院　教授／医学博士  前橋　明
〒359-1192　所沢市三ヶ島2-579-15　TEL＆FAX 04-2947-6902

体操で
育つもの
　部屋の中で行うときは、窓を開けて風通しをよくして行いましょう。体操が
終わったら、手洗いやうがいをして、汗をしっかりふくようにしましょう。
　では、親子ふれあい体操を紹介してみます。

親子
ふれあい体操

親子
ふれあい体操
食べて､動いて､よく寝よう！食べて､動いて､よく寝よう！

巧緻性や平衡性、敏捷性などの調整力、筋力、空間認知能力、回転感覚や逆さ感覚、支持
感覚の向上、親（保護者）と子のコミュニケーションづくりと情緒の開放、感動体験

親子
ふれあい体操






