
ほがらか教室の先生たちからみなさんへ④ 

「からだや指先
ゆびさき

の運動
うんどう

①」 

外
そと

でおもいきりあそべないと、あまりからだを動
うご

かすことができませんね。 

今日
き ょ う

は、家
いえ

の中
なか

でもできる「からだや指先
ゆびさき

をつかった運動
うんどう

」をいくつか紹介
しょうかい

します。

できそうなものをやってみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 参考：小学館「入学前からはじめよう 発達が気になる子の『できる』を増やすからだ遊び」 
                       神奈川県立福祉大学教授 作業療法士 笹田哲 監修 

○1  立
た

ったまま 靴下
くつした

をはいてみよう！ 

背中
せ な か

を壁
かべ

につけてはいてもＯＫ
オッケー

！ 

 

○2  おしりで歩
ある

こう！ 

   片方
かたほう

のおしりを交互
こ う ご

に浮
う

かせながら前
まえ

にすすもう。 

 

○3  かたあしで立
た

ってみよう！ 

   両手
りょうて

を横
よこ

に広
ひろ

げるとバランスをとりやすいよ。 

   ☆レベルアップ☆ 目
め

をとじてゆっくり１０秒
びょう

立
た

てるかな？ 

 

○4  たまごパックを 足
あし

のうらでつぶそう！（靴下
くつした

をはいてもＯＫ
おっけー

） 

○5  つぶした たまごパックを、手
て

の指
ゆび

でもとに もどしてみよう！ 

   ２ Ｌ
リットル

ペットボトルやティッシュの空
あ

き箱
ばこ

でもできるよ！ 

 

○6  新聞紙
しんぶんし

でボールをつくろう！（チラシやいらない紙
かみ

でＯＫ
おっけー

） 

   両手
りょうて

にしっかり力
ちから

を入れて、できるだけかたく、小
ちい

さいボールにしよう！ 

○7  できたボールにテープやシールをはって、マイボールにしよう！ 

    上
うえ

へ投
な

げて自分
じ ぶ ん

でキャッチしてみよう！ 
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