
 

 

 

 

 

 

☆毎日
まいにち

バランストレーニング 

第１弾
だい  だん

 背伸
せ の

び １０秒
びょう

×３セット 

  上
うえ

に向かって
む    

大きく
おお    

手
て

を伸ばし
のば    

、できるだけ高く
た か  

背伸び
せ の  

をしたままキープしよう。 

          

☆運動
うんどう

遊び
あそ  

 
バランス崩し

くず  

 

 

 

 

 

 

 

 

背中
せ な か

ぴったり 

 

 

 

 

 

 

 

 

動かず
うご     

に相手
あ い て

の手のひら
て    

を押し合います
お  あ    

。 

フェイントをかけながら相手
あ い て

のバランスを崩す
くず  

ことに 

チャレンジし、足
あし

を動かして
うご       

しまった方
ほう

の負け
ま  

です。 

☆足幅
あしはば

を狭く
せま  

すると、より難しく
むずか     

なります。 

2人
ふ た り

で背中合わせ
せ な か あ    

になり腕
うで

を組み
く  

、お互い
  たが  

寄りかかった
よ     

ままゆっくりしゃがみ、お尻
  しり

をつけて座ります
す   

。そのまま足
あし

を伸ばし
の   

、

足
あし

を戻して
もど    

再 び
ふたた   

立ち上がって
た  あ    

元
もと

の姿勢
し せ い

に戻ります
もど      

。 

 
出典「（公財）日本レクリエーション協会 

横向
よ こ む

き 

※周り
まわ  

にものが危険
き け ん

なものがないか

を確認
かくにん

し、安全
あんぜん

に気
き

を付けて
つ   

取り組みましょう
と   く        

。 
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