
動いて、笑って、持ち帰る
実践型研修

講師：保育士・体操講師
米本 一希、増田 遥

先生のポケットは遊びの宝庫！



講師紹介

MY POKETT 代表 米本一希
・保育士
・幼児体育指導者資格取得
・ベビーマッサージプロフェッショナル資格取得
・元ディズニーキャストJGC
・NHKのど自慢優勝経験あり

JANBO KIDS TEAM 代表 増田遥
・保育士
・幼児体育指導者資格取得
・マクドナルドエリア初男性スター獲得 2



研修スケジュール

14:00～ 研修開始
14:05～ アイスブレイク
14:15～ 乳児期について

全身運動、わらべ歌、ベビーマッサージ
15:00～ 幼児期について

リレー、集団ゲーム、グループワーク
16:00～ 研修終了



①乳児期～幼児期に必要な運動経験を理解する
②「36の基本動作」を遊びの中で自然に経験させる視点を

学ぶ
③「幼児期の終わりまでに育ってほしい10の姿」と運動遊

びを結びつける
④共感遊び・集団遊びを通して協同性や社会性が育つ過程

を知る
⑤保育者自身が「楽しい！」と感じながら行える実技や遊

びを体験する

研修のねらい







ミラーリング遊び

【育つ力】
空間認知、模倣、バランス、体幹、視線追従、
共感の全てを使っている。
相手を見ることで社会性も育つ

5

ルール：２人組になり、片方がリーダーとなって動き、片
方が鏡の様に真似をする。手、顔を動かし、
しゃがみ、片足立ち、忍者歩き等を行う



あいこでドン！

【育つ力】
瞬発力、集中力、判断力、制御力、聞く力、
リズム感、理解力、姿勢保持、体幹、
反応速度、社会性、感情コントロール、
視覚認知、ワーキングメモリ、予測力、共感

5

ルール：２人で向き合い、ジャンケンをする。あいこになるまで
ジャンケンし、あいこになったら、立ち上がる。
先に立ち上がった方が勝ち。



ハイタッチ氷鬼

【育つ力】
走る、止まる、避ける、助け合う、
空間認知

１０の姿
協同性、健康な心と体

6

ルール:鬼にタッチされたら氷になる。氷になった人は、

両手を出して固まる仲間にハイタッチしてもらえたら復活
し、再び逃げることが出来る



乳児期とは『脳と身体が繋がる時期』

赤ちゃんは、身体の地図づくりをしている

・どう動けば前に進めるんだろう
・揺れるってどんな感覚なんだろう
・触れられるってどんな感じだろう

赤ちゃんは、身体を動かしながら、触れられな
がら、自分の身体を学んでいます。

発達の土台に、必要なのは『安心 』
9



11

実技 寝返りチャレンジ
〜寝返りは“初めての全身運動”〜

赤ちゃんは、目線、首、肩、背中、骨盤を順番に連動させながら寝返りする。

寝返りは“初めての全身連動運動。筋力だけでなく、身体コントロール

大切なのは、早く寝返りすることではなく、何回も挑戦できること。
赤ちゃんって、失敗しながら発達してる。

保育士が見るべきなのは、

『できた瞬間だけでなく、やろうとしている過程』
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実技 支持力とうつぶせ遊び

ハイハイよって、姿勢作り、バランス感覚、支持力、左右の脳の連携、感覚
刺激、身体を守る防御反応が育つ

ハイハイはただの移動だけでなく、脳と身体を繋ぐ運動でもある。

無理に歩行を急がせる必要はありません。赤ちゃんは、自分で育とう
とする力を持っています。

大切なのは、「早く歩けること」ではなく、
「しっかり身体を使った経験」

ハイハイ(右手と左足、左手と右足を使う交差運動)によって、
特に育つのは腕で身体を支える力、うつぶせ遊びは全身の土台作り



わらべ歌遊び 『うえからしたから』

12

主な発達追視（目で追う力）、空間認知、前庭感覚、予測する力、愛着形成、注意集中

36の基本動作とのつながり
平衡系
立つ、バランスをとる、乗る→布を目で追うことで姿勢制御や平衡感覚の土台が育つ。

移動系
歩く、走る、跳ぶ→直接行うわけではありませんが、距離感や空間把握が移動動作の
土台になる。

操作系
捕る、打つ、投げる→動くものを目で追う経験はボール遊びの土台になる。

特に関係が深い36の動き
バランスをとる、立つ、歩く、走る、跳ぶ、捕る

10の姿とのつながり
健康な心と体 → 視覚・前庭感覚・身体認識の発達
豊かな感性と表現 → 歌やリズムを楽しむ
思考力の芽生え → 「次はどうなる？」を予測する
言葉による伝え合い → 歌を聞き、音や言葉に親しむ
社会生活との関わり → 保育者との安心できる関係づくり



わらべうたは・・・・

『昔の人の子育ての知恵』

12

昔の人は、脳科学も発達学も知らなかった。

「これをやると子どもが落ち着く」
「これをやると笑う」
「これをやると育つ」 を身体感覚で知っていました。

わらべうたは、“昔の発達支援”



『赤ちゃんは空間を学ぶ！』

12

追 視：赤ちゃんが、布を“目で追う”行動
追視は、ボール遊び、文字を追う、人を見るにも繋がる。

前庭感覚：“揺れや傾きを感じる力”感覚
布が近づいたり離れたりすることで、前庭感覚も
刺激される。これが育つことで、バランス、姿勢保持、
転倒防止に繋がる。

赤ちゃんは、「次こうなる」を予測できる。
この“予測できる安心感”が、情緒安定に繋がる。

「うえからしたから」は“空間認知”“追視”“前庭感覚”“情緒安定”
全てが育つわらべうたであると言える。



わらべ歌遊び 『おふねがぎっちらこ』

12

主な発達 前庭感覚、平衡感覚、姿勢反射、体幹機能、愛着形成、情緒安定

36の基本動作とのつながり
平衡系
特に強く関係 回る、バランスをとる、乗る、渡る

移動系
歩く、走る、跳ぶ→姿勢保持能力の土台になる

操作系
直接的な関係は少ないが、身体の安定があってこそ投げる、捕るができるようになる

特に関係が深い36の動き
回る、バランスをとる、立つ、歩く、走る、跳ぶ、乗る、渡る

10の姿とのつながり
健康な心と体 → 最も強く関係
人との関わり → 抱っこ・歌・声を通した信頼関係
豊かな感性と表現 → 揺れやリズムを楽しむ
思考力の芽生え → 身体感覚から世界を理解する
自立心 → 安心感を土台に探索活動へ向かう



『揺れは安心の記憶』

12

揺れは、お母さんのお腹の中と同じ感覚

揺れの中で前庭感覚が育つことで、回る、跳ぶ、止まる、バラン

スを取るが上手になる。また、無意識に身体を調節することで体幹
トレーニングにもなっている。

大人が抱っこしながら歌うことで、声、温度、揺れ、表情、リズム
を同時に感じている。

わらべうたは、ただの遊びでなく、脳を育てる時間



11

ベビーマッサージ



ベビーマッサージの効果

①（ ）の発達を促す。（ ）の刺激が神経を
発達させる

②（ ）を高める。（ ）や（ ）の緩和

③（ ）が高まり（ ）が安定する

④（ ）の軽減。リラックス感が（ ）を促す

⑤（ ）が親子(保育者と子)の絆を深める

10

脳 五感

消化機能 便秘 下痢

免疫力 情緒

夜泣き 深い眠り

愛情の連鎖



11

①室温は、赤ちゃんにとって快適でちょうど良い温度に
調整する

②直射日光、エアコンの風が当たらない場所にする

③テレビ等は消してマッサージに集中出来るようにする

④大人は、手を清潔にし、人肌まで温める

⑤急に始めず、これから始めることを赤ちゃんに伝える

⑥ベビーローションやオイルを使うと効果的だが無くても良い

ベビーマッサージを行う際の
配慮すべきポイント
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11
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ベビーマッサージは赤ちゃんの
ものではない！？

何歳になっても、効果があります！！
安心感、自己肯定感、信頼感に繋がる

技術ではありません！

大切なのは・・・

『あなたのことを大切に思っているよ 』
『マッサージしてあげよう』の気持ち

13



幼児期の部：
 36の動きと集団遊び



運動能力の土台形成期 幼児期に豊かな刺激を受けることで、将来の身体操作力の

基盤が築かれます。

神経系の著しい発達 バランス感覚や空間認知が急発達する時期で、多様な環境での

経験が必要です。

遊びの中の身体学習 鬼ごっこや縄跳びで全身の協調性を高め、体の動かし方を

自然に学習します。

自発的な楽しさを尊重 無理強いはせず、飽きたら別の遊びへ移行。様々な動きを

経験する好機です。

幼児期：プレゴールデンエイジ



目的と目標の違い

目的：最終的に成し遂げたい姿

目標：そのゴールを達成するための具体的な

通過点

目標を目的にしない





心身がぐんぐん成長する特別な時期

 日々の遊びの中から、子ども達は一生涯の土台となる様々な刺激を全身で受

けています。

遊びの効果を意識することの重要性 

保育者が「この遊びでどんな力が育つか」を意識することで、子どもの変化に

気づけます。

職員間・子どもとの相乗効果 

意図を持って関わることで、子どもの達成感と保育者のやりがいが繋がり、

笑顔が循環します。

日常の保育で大切にしたいこと



協調とバトンを繋ぐ楽しさ 

簡単な共通の約束（コース、渡し方等）だけで、遊具

がなくても無限に展開できます。

遊びの中に動きを「忍ばせる」

 特定の競技訓練ではなく、「平衡・移動・操作」の36の動

きを遊びにそっと組み込む。

＋1の動きのバリエーション（実践）

 スキップやケンケンで往復する

大喜び・がっかり等の感情表現リレー

動物なりきり

実技：リレー遊びと「３６の動き」



リレーと10の姿の繋がり
健康な心と体（走ること、体を動かすことを楽しむ）

協同性 （友達との関わり） 自立心（自分の力でやろうとする気持ち）

道徳性、規範意識の芽生え（ルールを守ろうとする）

思考力の芽生え（バトン等、物の性質や仕組みに気付いたり感じとったりする）

自然との関わり、生命尊重 （戸外で気持ちよく風を感じる）

数量、図形、文字などへの関心、感覚 （順番などを通し、数字に触れる）

言葉による伝え合い （言葉によるやり取り）

豊かな感性と表現 （なりきり等による、自分なりの表現を楽しむ）

社会生活との関わり （保育園での生活自体が社会生活との関わり）



社会性と協調性

他者と関わり、共通の活動を行うことで、自然と相手の立場に立って考える

共感力が育まれる。役割分担やチーム戦を経験することで（ ）することの楽

しさや達成感を知る。

規範意識の育成

決められたルールを守って遊ぶ経験の中で、社会性における （ ）や

（ ）を守ることの重要性を身をもって学ぶ。

対話と解決力

友達と意見が対立した際に、（ ）する方法 を自発的に考える力を培う。

集団ゲームがもたらす発達効果

協力

我慢

ルール

解決



大人も全力で楽しむ

王様は自陣では安全ですが、仲間を救うため

前線へ出なければならないハラハラ感と、

全力でタッチし合うことで一体感を生み出します。

① 陣地と王様の設定

2チームに分かれそれぞれの陣地、1名の王様を決める。

② 攻め込みとじゃんけん

相手陣地へ攻め込み、タッチされたら

じゃんけん。

③ 座り込みと復活

負けたらその場で座るが、味方の王様に

タッチされれば復活。

④ 勝利条件敵の王様に勝つ、または

敵全員を座らせれば勝利。

実技：王様陣地取りゲーム



① 床の線一本で、何して遊ぶ？

廊下やホール、保育室に引かれた一本の線からどのような遊びを生み出しますか？

② 新しい鬼ごっこを考えよう！

日常の馴染みのある鬼ごっこに、ちょっとした「＋1」のルール変更を加えて、全

く新しい遊びにリデザインします。

グループワーク：発想を広げよう

③やったことのないリレーを考えよう！

リレーの中で、「＋1」のルール変更を加えて、子どもの笑顔を引き出すリレーを生

み出しましょう。



メモ



運動器具を使った遊び

子どもが自発的に挑みたくなる動線。

環境設定が子どもの「やりたい」を引き出す。



安全性を確保しつつ、適切な負荷を。

導入の遊びで、体の動かし方を自然に習得。

運動器具を使った遊び



運動器具を使った遊び

サーキット形式で多様な動きを。

高さ・角度・距離のバリエーションを

作る。



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



遊びの具体例：写真解説



先生の笑顔が、子どもの「楽しい！」を育む

一番の環境です。

本日はありがとうございました


