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トレーニング法

姿
勢
を
意
識
し
て

体
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

“
ス
ー
パ
ー
マ
ン
”は
顔
を
上

げ
、
足
を
浮
か
せ
て
体
を
反
ら

せ
た
状
態
。“
あ
か
ち
ゃ
ん
”は
逆

に
背
中
を
丸
め
て
顔
も
内
側
へ
。

5 章  3 ヶ月目トレーニング

やってみましょう！

ア
ド
バ
イ
ス
！

スーパーマンのあかちゃん
めいっぱい伸び、めいっぱい縮む

Week 9

/2

まず二つのポーズがきちんとつくれるようになりましょう。転がる
のが苦手な場合は、スーパーマンでゴロゴロして転がる感覚をつ
かませてあげてください。そのとき、体をちゃんと伸ばした状態を
キープするのも忘れずに。

回
転
し
て
う
つ
伏
せ
に
な
る
ま
で
に
体
を
伸
ば
し
、
仰
向
け

に
な
る
ま
で
に
体
を
縮
め
る
全
身
運
動
。
回
転
に
気
を
取
ら

れ
た
り
変
わ
る
視
界
に
惑
わ
さ
れ
た
り
せ
ず
に
、
体
を
最
大

限
に
縮
め
、
最
大
限
に
伸
ば
す
練
習
で
す
。
体
の
伸
び

⇔

縮

み
の
切
り
替
え
を
覚
え
ま
す
。

この
トレーニング

のねらい
そのまま転がり続けながら体を縮めていく

止まらず少しずつ手足も曲げて体に近づける

仰向けに戻ったときにいちばん小さい元の姿勢に

仰向けで体を丸め、手足を縮めた姿勢からスタート

横に転がりながら少しずつ体を伸ばす

うつ伏せになったときに最大限体を伸ばした状態に

1
仰
向
け
で
丸
ま
っ
た
状
態
か
ら
転
が
り
、少
し
ず
つ
体
を
伸
ば
し
て
い
く

2
体
が
伸
び
た
う
つ
伏
せ
の
状
態
か
ら
転
が
り
続
け
、徐
々
に
体
を
丸
め
て
い
く

ポイント

トレーニング効果 →

あかちゃんは
いちばん小さくなる

スーパーマンはいちばん伸びて大きく

1.  体を丸めて仰向けの“あかちゃん”のポーズをとる

2.  横に転がりながら体を伸ばしていく

3.  うつ伏せになったときに体を伸ばした“スーパーマン”の
     状態になる

4.  そのまま回転を続け、仰向けになるまでに元の姿勢に戻る

5.  逆回転もやってみる

S t e p

スーパーマン

が飛んでる

みたいに体を

少し反らすよ！
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トレーニング法

二
つ

同
時
に

認
識
す
る

二
つ
の
文
字
を
同
時
に
持
っ
て
何

な
の
か
を
判
断
。
指
の
動
き
が

制
限
さ
れ
る
の
で
、
さ
ら
に
繊

細
な
指
先
の
感
覚
が
必
要
で
す
。

5 章  3 ヶ月目トレーニング

やってみましょう！

2
大
人
が
手
渡
し
た
文
字
を
手
で
判
別
し
て
選
ぶ

1
大
人
か
ら
指
定
さ
れ
た
文
字
を
袋
な
ど
か
ら
探
し
出
す

子どもは文字を触って手で形を“見る”

子どもは自分の持っている文字から同じものを見つける

ア
ド
バ
イ
ス
！

手探りゲーム
手先の感覚を研ぎ澄ませて“手で見分ける”

Week 10

/3

お風呂の壁にくっつけるスポンジパズルなどが使えます。使えそう
なおもちゃを探してみてください。感覚が鋭くなると、指先で注
意深く探ったりせず、手の平に乗せて手で包み込んだだけで形が
わかるようになります。

た
と
え
ば
指
先
で
ボ
ー
ル
を
制
御
す
る
野
球
の
ピ
ッ

チ
ャ
ー
、
ラ
ケ
ッ
ト
を
繊
細
に
操
る
卓
球
選
手
な
ど
、
指
先

の
微
妙
な
感
覚
は
ス
ポ
ー
ツ
に
も
大
切
で
す
。
い
ろ
ん
な
も

の
に
触
る
経
験
の
な
い
子
が
増
え
て
い
ま
す
。
触
っ
て
形
を

イ
メ
ー
ジ
す
る
感
覚
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

この
トレーニング

のねらい

関係ない文字も含め５～６文字入った袋から、中を見
ずに探す

見つけた文字を出して眼でも確認

大人は後ろを向いた子どもに文字を１枚手渡す 大人が子どもに探す文字を見せる

難易度アップ

トレーニング効果 →

2

2

T

T

Y と N

T と N

YをTと
誤認

似たものが
あると

難しい！

1.  子どもが手でつかめるサイズの数字・アルファベットの
     型抜きスポンジなどを用意

2.  ５～６種類の文字を大人と子どもがそれぞれ持つ

3.  大人が１枚を見せて、５～６枚が入った袋に混ぜる

4.  子どもは袋の中を見ず手探りで、見た１枚を探し出す

5.  今度は、大人が子どもの後ろに回り、文字を１枚手渡す

6.  子どもは手で形を判別して、
     自分の持っているものから同じものを見つける

S t e p

右手に
渡された
文字は、

たぶんこれ！
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トレーニング法

数
の
概
念
を

体
で
覚
え
る

歩
数
が
少
な
い
と
１
歩
は
大
き

く
、
多
い
と
小
さ
く
な
る
。
こ

の
運
動
で
、
数
の
大
小
と
い
っ

た
概
念
も
体
で
覚
え
ら
れ
ま
す
。

5 章  3 ヶ月目トレーニング

やってみましょう！

1
四
つ
ん
ば
い
の
状
態
か
ら
ひ
じ
と
ひ
ざ
を
伸
ば
し
、
手
だ
け
４
歩
進
む

2
手
は
そ
の
ま
ま
足
だ
け
4
歩
進
む

ア
ド
バ
イ
ス
！

しゃくとり虫
体のサイズを知る「ボディイメージ」づくり

Week 11

/1

ボディイメージがない子は１歩が大きすぎて、４歩目でつぶれてし
まったりします。４歩で体が最大に伸びるように調整しましょう。
体力もつき、数の概念も学べるため、世界中で行われているトレー
ニングです。きょうだいなどと競走するのもいいですね。

動
き
が
ぎ
こ
ち
な
か
っ
た
り
、
よ
く
ぶ
つ
か
る
子
は
、
自
分

の
体
の
サ
イ
ズ
や
動
か
し
方
を
思
い
描
く
「
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー

ジ
」
を
持
っ
て
い
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
運
動
で

体
の
サ
イ
ズ
を
知
り
、
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
を
高
め
る
と
体
を

動
か
し
や
す
く
な
っ
て
き
ま
す
。

この
トレーニング

のねらい

４歩目で手はストップ。今度は足を交互に出す

足だけで４歩進む。これを繰り返す

四つんばいの状態からひざとひじを伸ばした姿勢にな
り、手を交互に出して進む

足は動かさずに、手だけで4歩進む

１，２

３，４

１，２

３，４

手より
多いな…

1歩を小さく

しなきゃ

手は４歩足は８歩
ポイント

トレーニング効果 →

1.  四つんばいからひざを伸ばしたような姿勢になる

2.  手だけで４歩進む

3.  足だけで４歩進む

4.  繰り返す

5.  6 歩、8 歩など歩数を増やしたり、
     手と足の歩数を変えたりしてみる

S t e p
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トレーニング法

い
ろ
い
ろ
な

〝
玉
〟を

使
っ
て
み
よ
う

落
ち
方
が
特
殊
な
も
の
や
、
つ

か
む
場
所
が
難
し
い
も
の
な
ど

を
使
っ
て
、
眼
と
手
の
連
動
を

ア
ッ
プ
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

5 章  3 ヶ月目トレーニング

やってみましょう！

1
重
さ
の
違
う〝
玉
〟で
お
手
玉
遊
び

2
大
き
さ
の
違
う〝
玉
〟で
お
手
玉
遊
び

お手玉が空中にあるうちにボールを投げる手に移動

ボールを投げ上げ、すぐにお手玉を投げる手に移動。
繰り返す

ア
ド
バ
イ
ス
！

いろいろお手玉
大きさ・重さに応じて“玉”を上手に操る

Week 12

/1

片手の投げ上げキャッチや、同じボールでのお手玉などでウォー
ミングアップしてから始めるといいですね。頭より高く投げ上げる
のがルールです。軽いものが高く、重いと低くなったりせず一定
の高さで投げましょう。

大
き
さ
や
重
さ
の
違
う
お
手
玉
や
ボ
ー
ル
で
の
お
手
玉
は
、

玉
に
よ
っ
て
落
ち
て
く
る
速
度
が
違
う
の
で
キ
ャ
ッ
チ
す

る
タ
イ
ミ
ン
グ
も
変
わ
り
、
投
げ
上
げ
に
必
要
な
力
加
減
も

変
わ
っ
て
き
ま
す
。
少
し
難
し
い
分
、
情
報
処
理
も
眼
と
手

の
連
動
も
高
度
に
鍛
え
ら
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

この
トレーニング

のねらい

大きいボールを投げる手に移動し、小さいボールをキャッ
チ。大きいボールもスムーズに受け渡すように注意する

大きいボールを投げ上げ、すぐ小さいボールを移動。
繰り返す

お手玉を頭より高く投げ上げる小さいボールを頭より高く投げ上げる

変な形の
ボール

ボールと
シャトル

発展

トレーニング効果 →

つかむ場所を

見極める
シャトルは
落下地点を
予測
しづらい

1.  お手玉やカラーボール、大きめのボール、バドミントンの
     シャトルなどの“玉”を数種類用意

2.  どれか２個を両手に持ち、片方の玉を投げ上げる

3.  投げた玉が空中にあるうちに、もう１個を投げる手に渡す

4.  空いた手で落ちてきた玉をキャッチ

5.  ２～４を繰り返す

S t e p

ボールを
良く見て
頭よりも
高く！


