
5　広報ながはま　2020 年２月１日 広報ながはま　2020 年２月１日　4

園ではこんな遊びをしています
　乳幼児期の子どもたちに体を動かすことを好きになってもらいたいと考えられたのが、「柳沢運動プログラム」です。

各園では毎日継続して５～10分間、「柳沢運動プログラム」に基づいた運動あそびに取り組んでいます。
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長
浜
市
で
、
私
が
提
唱
し
て
い
る
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
導
入
し
て
７
年
目
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。
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は
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者
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し
て
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間
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し
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児
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ら
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６
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縄
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・
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と
で
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。
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他
者
に
み
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」
と
い
う
心
に
負
の
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情
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抱
き
運
動
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な
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ま
い
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。
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、
脳
科
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と
は
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運
動
神
経
は
遺
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は

な
い
」と
い
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こ
と
で
、
３
％
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Ｄ
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Ａ

遺
伝
的
要
素
と
、
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。
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６
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％
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。
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。
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や
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い
の
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者
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や
し
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、
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幼
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す
る
こ
と
が

心
身
の
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・
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あ
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と
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。
長
浜
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て
の
子
ど
も
が
運
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に
な

る
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援
を
、
ぜ
ひ
ご
家
庭
か
ら
行
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
就
学
ま
で
が
勝
負
で

す
。

プロフィール　やなぎさわ あきたか

　昭和28年新潟県生まれ。専門は幼児運
動学。40年間継続研究を行い、２万人以上
の子どもたちに運動遊びを直接指導する。
　大脳活動、特に前頭葉の研究にも着手
し、「運動が子どもの精神的発育に大きな
影響を及ぼす」との仮説から保育現場にお
ける運動保育援助の効果を調査・研究中。

【わに歩き】ぶら下がる力(懸垂力)
　ジャングルジムやのぼり棒をよじ登るのに必
要な力(懸垂力)を身に付けるために、わにさん
に変身して床を這って進みます。

【カンガルージャンプ】ジャンプする力(跳躍力) 
　「両脚がのりでくっついた」というイメージで、膝を
くっつけることを意識しながら両足ジャンプをします。

【くま歩き】体を支える力(支持力) 
　赤ちゃんのハイハイの格好から膝とお尻をぐっと
上げて、大きなくまさんのように歩きます。

【ぶたの丸焼き】ぶら下がる力(懸垂力)
　ぎゅっと鉄棒を握り、ぶら下がります。
鉄棒を握ることで握力も身につきます。

　市では、「運動あそびを通して意欲と自信を高める中で、体を動かすことが大好きになり、動ける『体』をつくると

ともに、人とうまくかかわれる『心』を育成する」ことを目的とし、保育に運動あそびを取り入れています。

　発達段階にあわせて無理なく楽しく継続的に取り組めるようなプログラムを組み、いろいろな動物に変身して動

いたり、遊具を使ったりして遊びながら、体を十分に動かせるようにしています。

　子どもたちが楽しみながら取り組めて、家庭でも手軽にできる運動あそびを紹介します。

　親子でふれあって遊ぶ中で、子どもが幸せを感じるとき、「幸せ物質」と呼ばれる「セロトニン」という脳内物

質が出ます。セロトニンは、安心感をもたらし、感情の過度な興奮を抑制してくれます。

　乳幼児期に、この幸せ物質を出す経験をたくさんしておくと、感情をうまくコントロールできるようになると

いわれています。

上半身を育てよう
支持力・背筋力・腹筋力・懸垂力など
　４～６歳は、腕や胸郭など上半身が発達する時期です。遊びの中に体を支えた
り、ぶら下がったりする上半身を使う動きを入れていきましょう。上半身の力が
育ち動けるようになると、どんどん新たな遊びや運動を楽しむようになります。

様々な感覚を育てよう
回転感覚・逆さ感覚・バランス感覚・高所感覚など
　これらの感覚は、普段の生活ではあまり経験できない
ため、意図的に取り入れたい運動です。この感覚に恐怖
心がないこの時期の経験が、鉄棒前回りや逆上がり、マッ
ト運動などにつながります。

下半身を育てよう
跳躍力・脚力など
　３歳になると、ジャンプができるよう
になります。歩く時と違う筋肉を使うの
で、日頃の遊びの中でジャンプの動作を
入れていくことが大切
です。ジャンプ力がつ
いてきたら、とび箱や
なわとびができるよう
になっていきます。

運動あそびの根っこ  親子ふれあいあそび

【ひこうき】
　子どもを前向きに抱っこして、大人
の両手のひらで子どものお腹あたり
を支えます。子どもの両足を大人の
両脇にはさんだ状態で立ち、歩いたり
走ったりしてみましょう。

【体一周まわり】
　大人は、子どもをおんぶし前かがみになりま
す。子どもは大人の背中からお腹へ移ります。
大人は子どもを支え、お腹まで来たら抱っこし
てあげ、もう一度おんぶの体勢に移りましょう。

【ジャンプタッチ】
　子どもの様子を見て
タッチできそうな高さ
に手を上げ、徐々に高
くしていきます。高さ
を変えたり左右に動か
したりして遊びます。

【肩からごろん】
　大人は膝を伸ばして
座り、子どもは後ろに
立ちます。子どもは大
人の片方の肩から両手
を差し出し、大人は子
どもの首とお尻を支え
ながら上半身を曲げま
す。そのまま子どもを
前回しさせます。
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わにさん歩きで這
は

ってみよう

カンガルーさんに変身！

“ぶら〜ん”とぶら下がり

くまさんみたいにのっしのっし！

毎日続けて「運動大好き！」


