
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

  

  

  

   

 

     

 

 

 

 

 

新型コロナウィルスの流行により、外出を自粛しお家で過ごすことが増えましたね。今月号では身体の発

達を育む視点から、おすすめのお家遊びをいくつか紹介したいと思います。家庭にあるもので簡単にできる

遊びばかりなので、ぜひお子さんと一緒に楽しみながら取り組んでみてください。 

作業療法士 円尾 

１．バランス能力を高めよう 

 あらゆるスポーツや運動の基礎となるバランス能力は、日常生活の動作をスムーズにこなすためにも必要

な能力です。例えば立ったまま靴の脱ぎ履きをしたり、少し高い場所の物を背伸びしてとる時などです。乳

幼児期から遊びの中で鍛えていきたい力ですね。 

お家時間でできる運動遊び 

☆おすすめの遊び☆ 

（はいはい前のあかちゃん）

大人があかちゃんを抱っこし

て、左右、前後、上下など無理

のない範囲で揺らしてあげま

しょう。表情を確認しながら、

楽しめる範囲で行いましょ

う。大人が歌を歌ってあげた

り、笑顔で話しかけてあげる

とあかちゃんも楽しめます

よ。首が座っていないお子さ

んは首をしっかり支えてあげ

てくださいね。 

（はいはい～よちよち歩き

のお子さん） 

大人が床に寝転がって、お子

さんが大人の体の上をはい

はいで越えてみましょう。お

子さんの様子に合わせて、大

人が体の高さを調整して難

易度を変えてあげると長く

楽しめますよ。 

 

（幼児～小学生） 

廊下などにマスキングテー

プで線を作って、その上を落

ちないように歩いてみまし

ょう。慣れてきたら目をつぶ

って歩いたり、線をタオルや

ロープなどに変えてみると

バランスのとり方が変わっ

て楽しいですよ。大人が反対

方向から進み、近づいたらジ

ャンケンするなどゲーム感

覚で取り組むと盛り上がり

ますね。 

 

２．筋肉をきたえよう 

 乳幼児期は特定の筋肉を鍛えるより、全

身の筋肉をバランスよく働かせる遊びがお

すすめです。筋肉がしっかり働くと、立ち姿

勢や座り姿勢を良い状態で保てるため、食

事や机上遊びの時にも良い姿勢が保てま

す。ここでは全身の筋肉をしっかり働かせ

る遊びを紹介します。 

☆おすすめの遊び☆ 

◆手押し車◆  

大人がお子さんの足を持ってあげて、子どもは手のひ

らを床につけて腕の力で体を支えます。その状態で前

進したり、後進したりと色々な方向に動いてみましょ

う。もう一人大人や兄弟がいれば、手押し車の姿勢で

ジャンケンをして遊ぶのもおもしろいですよ。高這い

（膝をつかないはいはい）で雑巾がけをするのも、同

じような効果がありおすすめです。 
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◆タオル綱引き◆ 

 向かい合ってタオルの端を両手で握り、綱引きのよ

うに引っ張り合いましょう。床に動ける範囲をマーク

しておき、そこから足が出たら負け、タオルから手を

離すと負けなど、ルールを決めてゲーム感覚で楽しみ

ましょう。ポイントは腰を落とした姿勢（足を前後に

開いて膝を曲げて）で全身の力で引くことです。タオ

ル綱引きはいろいろな姿勢で遊べるので、あかちゃん

の手にタオルを握らせてあげて、大人が引っ張ってあ

げても楽しめますよ。 

３．身体イメージを高めて身のこなしをよくしよう 

 日常のあらゆる動作や全てのスポーツ競技で上手に身体を動かすためには、身体イメージ（身体の潜在

的な知覚の枠組み）の発達が必要です。身体イメージは環境に合わせて自分の体を動かす経験から育まれ

ます。その際皮膚からの刺激や筋肉からの感覚刺激が脳に正しく伝わることが大切といわれています。 

 

☆おすすめの遊び☆ 

（歩き出すまでのあかちゃん） 

まだ自分の体を思ったように動

かせないあかちゃんの時期は、大

人が無理のない範囲で動かして

あげるとよいでしょう。足や腕の

曲げ伸ばしをしたり、あかちゃん

自身の手で自分の体を触らせて

あげる動きもおすすめです。 

（幼児期のお子さん） 

段ボールでトンネルをつ

くってはいはいで進んだ

り、新聞紙やタオルで体が

ちょうど通る位の大きさ

の輪っかを作って体を通

してみましょう。他にも家

具の配置を工夫して、あえ

て狭い場所を通る機会を

作ってみるのも良いでし

ょう。 

 

（小学生から） 

お風呂などで裸になった時

に、お子さんの背中に指で文

字を書いて文字あてゲーム

をしてみましょう。普段意識

しない背中に意識を集中す

ることで背中のイメージが

育ちやすくなりますよ。 

 

 日本脳炎ワクチン・おたふくかぜワクチンが不足しています。 

◆日本脳炎ワクチンは１期（１回目、２回目）、を優先して接種しています。ただし、定期接種として受

けられる年齢には、上限があります。 

・おおむね６才半～７才半未満の方：３回目の接種が終わっていない場合、優先接種の対象です。 

・１２歳の方：４回目の接種が終わっていない場合、優先接種の対象です。 

上記に該当する方はスタッフにご相談下さい。 

◆おたふくかぜワクチンについては１回目を優先しています。供給が戻ってきましたらお知らせします。 


