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＜１人で＞ 
 

○指
ゆび

折
お

り遊
あそ

び 

 両手
りょうて

を「パー」の状態
じょうたい

にする。 

 「１、２、３・・・10」と声
こえ

に出
だ

して数
かず

を数
かぞ

えながら、両手
りょうて

同時
ど う じ

に指
ゆび

を折
お

る。 

 右手
み ぎ て

・左手
ひだりて

ともに、親指
おやゆび

から順番
じゅんばん

に指
ゆび

を折
お

って数
かぞ

える。 

 右手
み ぎ て

・左手
ひだりて

ともに、小指
こ ゆ び

から順番
じゅんばん

に指
ゆび

を折
お

って数
かぞ

える。 

 右手
み ぎ て

は親指
おやゆび

から、左手
ひだりて

は小指
こ ゆ び

から順番
じゅんばん

に指
ゆび

を折
お

って数
かぞ

える。 

 左手
ひだりて

は親指
おやゆび

から、右手
み ぎ て

は小指
こ ゆ び

から順番
じゅんばん

に指
ゆび

を折
お

って数
かぞ

える。 

 

○いろいろ歩
ある

き 

 ・つま先
さき

歩
ある

き 

  裸足
は だ し

になって、かかとをしっかり上
あ

げて、つま先
さき

に体
たい

重
じゅう

を乗
の

せる。 

  足
あし

の指
ゆび

で床
ゆか

を蹴
け

るように歩
ある

く。 

 

 ・かかと歩
ある

き 

  つま先
さき

は上
あ

げて、かかとにしっかり重
じゅう

心
しん

を乗
の

せて歩
ある

く。 

 

 ・ひよこ歩
ある

き 

  「ウサギ跳
と

び」の姿
し

勢
せい

になって、手
て

は後
うし

ろに組
く

んだまま歩
ある

く。 

コーディネーション能
のう

力
りょく

とは、身体
しんたい

の機能
き の う

全体
ぜんたい

の調 整 力
ちょうせいりょく

です。 

コーディネーショントレーニングでは、複数
ふくすう

の動
うご

きを同
どう

時
じ

に行
おこな

い、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

させます。 

 

１人で、または２人で、道具
ど う ぐ

等
など

を使
つか

わずにできるトレーニングを紹介
しょうかい

します。 

簡単
かんたん

にできるものばかりです。 

家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に、是非
ぜ ひ

やってみてください！ 

 

https://www.irasutoya.com/2014/05/blog-post_9730.html


 

・お尻
しり

歩
ある

き 

   足
あし

を伸
の

ばして座
すわ

り、両足
りょうあし

のかかとを支
ささ

えにお尻
しり

をたぐり寄
よ

 

  せる。それを繰
く

り返
かえ

して前
まえ

へ進
すす

む。 

   足
あし

を伸
の

ばして座
すわ

り
り

、お尻
しり

を左
さ

右
ゆう

に動
うご

かして体
たい

重
じゅう

を移
い

動
どう

させ 

ながら進
すす

む。 

   両方
りょうほう

やってみる。 

 

 

○片
かた

足
あし

立
だ

ち 

 両
りょう

腕
うで

を肩
かた

の高
たか

さでまっすぐ横
よこ

に伸
の

ばした状
じょう

態
たい

で、片
かた

足
あし

で立
た

つ。 

 そのまま目
め

を閉
と

じて 30 秒
びょう

バランスをとり続
つづ

ける。 

 

 

 

 

＜２人で＞ 
 

○鏡
かがみ

になろう 

 １人がモデルになり、いろいろな動
うご

きをする。 

 もう１人は、モデルの動
うご

きを素
す

早
ばや

く正
せい

確
かく

にまねる。 

 20～30秒間
びょうかん

続
つづ

ける。 

 

 

○指示
し じ

通
どお

りジャンプ 

 １人が「前
まえ

」「後
うし

ろ」「左
ひだり

」「右
みぎ

」と声
こえ

をかける。 

 もう１人は、その指
し

示
じ

通
どお

りジャンプする。 

 また、指
し

示
じ

とは逆
ぎゃく

方
ほう

向
こう

へジャンプする。 

 

 

○ティッシュキャッチ 

 １人が頭
あたま

の上
うえ

の高
たか

さから、ティッシュを１枚
まい

落
お

とす。 

 もう１人は、ひらひら落
お

ちてくるティッシュを、目
め

の前
まえ

、胸
むね

の前
まえ

等
など

、いろいろな高
たか

さでキャッチする。 
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