
小・中学校全学年 

 

 

 

 

 

 

１ 両
りょう

手
て

でグー・チョキ・パー 

 ＜初
しょ

級
きゅう

＞ 右
みぎ

手
て

と左
ひだり

手
て

を交
こう

互
ご

にグーとパーを繰
く

り返
かえ

す。（かんたん） 

 

 ＜中 級
ちゅうきゅう

＞右
みぎ

手
て

と左
ひだり

手
て

を交
こう

互
ご

にグーとチョキを繰
く

り返
かえ

す。（まだかんたん） 

 

 ＜上 級
じょうきゅう

＞右
みぎ

手
て

と左
ひだり

手
て

を交
こう

互
ご

にチョキとパーを繰
く

り返
かえ

す。（意
い

外
がい

に難
むずか

しい） 

 

＜最
さい

上
じょう

級
きゅう

＞右
みぎ

手
て

を        グー → チョキ → パー  → グー ・・・・・・・・ 

 

       左
ひだり

手
て

は一つ遅
おく

れて        グー  → チョキ → パー → グー ・・・ 

 

       いつも左
ひだり

手
て

が勝
か

つように繰
く

り返
かえ

す 

 

２ 両
りょう

手
て

で図
ず

形
けい

 

 ＜初級
しょきゅう

＞                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
か

族
ぞく

で脳
のう

トレーニング 

～ 手
て

や身体
か ら だ

を使
つか

って、頭
あたま

の体操
たいそう

をしよう ～ 

両
りょう

手
て

を 体
からだ

の前
まえ

に伸
の

ばし、数
かず

を数
かぞ

えながら、

右
みぎ

手
て

は①と②を 上
じょう

下
げ

に往復
おうふく

させ、左
ひだり

手
て

は①

②③④と四
し

角形
かくけい

を描
えが

く

ように動
うご

かします。（１

～２０） 

左
さ

右
ゆう

逆
ぎゃく

にして、同
おな

じ

ように動
うご

かします。（１

～２０） 

※四
し

角形
かくけい

を描
えが

くとき

は、右回
みぎまわ

り・左 回
ひだりまわ

り

どちらでもかまいま

せん。 

右
みぎ

手
て

 

  スタート 

   ① 

 

 

     ② 

左
ひだり

手
て

 

     スタート 

④     ① 

 

 

  ③     ② 

左
ひだり

手
て

 

  スタート 

   ① 

 

 

     ② 

右
みぎ

手
て

 

スタート 

①     ④ 

 

 

  ②     ③ 



 

 ＜中 級
ちゅうきゅう

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜上 級
じょうきゅう

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

両
りょう

手
て

を 体
からだ

の前
まえ

に伸
の

ばし、数
かず

を数
かぞ

えながら、

右
みぎ

手
て

は①と②を上下

に往復
おうふく

させ、 左
ひだり

手
て

は

①②③と三角形
さんかくけい

を描
えが

く

ように動
うご

かします。（１

～２０） 

左
さ

右
ゆう

逆
ぎゃく

にして、同
おな

じ

ように動
うご

かします。（１

～２０） 

※三
さん

角形
かくけい

を描
えが

くとき

は、右回
みぎまわ

り・左 回
ひだりまわ

り

どちらでもかまいま

せん。 

両
りょう

手
て

を 体
からだ

の前
まえ

に

伸
の

ばし、数
かず

を数
かぞ

えな

がら、右
みぎ

手
て

は①②③

と三角形
さんかくけい

を描
えが

くよう

に、左
ひだり

手
て

は①②③④

と四
し

角形
かくけい

を描
えが

くよう

に動
うご

かします。（１～

２０） 

左
さ

右
ゆう

逆
ぎゃく

にして、同
おな

じように動
うご

かしま

す。（１～２０） 

※三
さん

角形
かくけい

・四
し

角形
かくけい

を描
えが

くときは、右回
みぎまわ

り・

左 回
ひだりまわ

りどちらでも

かまいません。

右
みぎ

手
て

  スタート 

   ① 

 

 

     ② 

 

左
ひだり

手
て

  スタート 

   ① 

 

 

  ③     ② 

 

右
みぎ

手
て

  スタート 

   ① 

 

 

  ②     ③ 

 

左
ひだり

手
て

  スタート 

   ① 

 

 

     ② 

 

右
みぎ

手
て

  スタート 

   ① 

 

 

  ③     ② 

 

左
ひだり

手
て

     スタート 

④     ① 

 

 

  ③     ② 

 

左
ひだり

手
て

 

  スタート 

   ① 

 

 

  ③     ② 

右
みぎ

手
て

 

 スタート 

①     ④ 

 

 

  ②     ③ 



３ 後
あと

出
だ

しジャンケン 

 ※２人以
い

上
じょう

で実施
じ っ し

できます。１人が出
しゅつ

題
だい

者
しゃ

、その他
た

は挑
ちょう

戦
せん

者
しゃ

です。 

 ＜初
しょ

級
きゅう

＞  「後
あと

出
だ

しジャンケン、ジャンケン、ポン、ポン」のかけ声
ごえ

の最初
さいしょ

の「ポン」で出
しゅつ

題
だい

者
しゃ

が

「グー・チョキ・パー」のいずれかを出します。後
あと

の「ポン」で挑
ちょう

戦
せん

者
しゃ

が出
しゅつ

題
だい

者
しゃ

に勝
か

つよ

うに「グー・チョキ・パー」のいずれかを出
だ

します。（後
あと

出
だ

しで勝
か

てばいいのです。） 

 ＜中 級
ちゅうきゅう

Ａ＞ やり方
かた

は初級
しょきゅう

と同
おな

じですが、今度
こ ん ど

は挑
ちょう

戦
せん

者
しゃ

が出
しゅつ

題
だい

者
しゃ

に負
ま

けるように「グー・チョキ・

パー」のいずれかを出
だ

します。（後
あと

出
だ

しで負
ま

ければいいのです。） 

 ＜中 級
ちゅうきゅう

Ｂ＞ 初
しょ

級
きゅう

と同
おな

じルールですが、「グー・チョキ・パー」を身体
か ら だ

全体
ぜんたい

で表
ひょう

現
げん

します。 

・「グー」は膝
ひざ

を抱
かか

えてその場
ば

で座
すわ

ります。 

・「チョキ」は右
みぎ

手
て

右
みぎ

足
あし

を前
まえ

に出
だ

し、左
ひだり

手
て

左
ひだり

足
あし

を後
うし

ろに引
ひ

きます。 

・「パー」は手
て

足
あし

を広
ひろ

げ、大
だい

の字
じ

になります。 

 ＜上 級
じょうきゅう

＞  中 級
ちゅうきゅう

Ｂとやり方
かた

は同
おな

じですが、挑
ちょう

戦
せん

者
しゃ

は負
ま

けるように出
だ

します。 

 

 

 

 

 

 

 

           グー        チョキ        パー 

 

４ わたしが考
かんが

えた脳
のう

トレ 

 もっと難
むずか

しい体操
たいそう

はないかな。考
かんが

えて、家
か

族
ぞく

に説明
せつめい

してみよう。そして、一緒
いっしょ

にやってみよう。 

 

 

 

 

 


