
 

 

 

 

 

 

☆毎日
まいにち

バランストレーニング 

第２弾
だい  だん

 バランスツイスト １０回
かい

×左右
さ ゆ う

３セット 

  片方
かたほう

のひざと反対側
はんたいがわ

のひじを体
からだ

の前
まえ

でタッチさせます。左右
さ ゆ う

を入れ替えて
い  か   

交互
こ う ご

に行います
おこ      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

☆運動
うんどう

遊び
あそ  

 
タオルとり 

 

 

 

 

 

 

２人でバランス 

 

 

 

 

 

 

 

 

タオルを取り合って
と   あ    

足
あし

を動かして
うご      

しまった方
ほう

が負け
ま  

のゲームです。 

① 背中合わせ
せ な か あ    

になって両足
りょうあし

を開きます
ひら     

。 

② 2 人
ふたり

の足
あし

の間
あいだ

にはタオルを開いた
ひら    

状態
じょうたい

で置いて
お   

おきましょう。 

③ 「せーの！」の合図
あ い ず

で、足
あし

の間
あいだ

にあるタオルをお互い
た が

に片手
か た て

で取り合います
と   あ      

。 

④ おしりがぶつかったり、グイグイッと引っぱられたり
ひ       

してもバランスを崩さ
くず

ないようにします。 

① 2 人
ふたり

人で向かい合い
む     あ

、お互い
  がい

、右足
みぎあし

を前
まえ

に上げます
 あ

。 

② お互い
  たが

相手
あいて

の上がって
あ

いる足
あし

のかかとを左手
ひだりて

で持ちます
も

。 

③ その状態
じょうたい

で、右回り
みぎまわ

、左
ひだり

回り
まわ

と 1周
しゅう

ずつ回ります
まわ

。 

④ 反対
はんたい

の足
あし

でも行います
お

。 

※ お互い
  たが

のバランスを保つ
たも

ように心がけます
こころ

。「ヨイショ、ヨイショ」などと

掛け声
か   ごえ

をかけながら行う
おこな

とタイミングが合います
あ 

。慣れて
な

きたらジャンプし

てみましょう。 

出典「（公財）日本レクリエーション協会 

 

※周り
まわ  

に危険
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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