




令和7年度4月

ご入園、ご進級おめでとうございます。

暖かな春風に包まれ、新しい一年がスタートしました。

4月の体操教室ではマット運動に取り組んでいきます。一年間さまざま
な運動経験を通して、子ども達の“こころ”と“からだ”が共にたくまし
く成長していけるよう全力で応援していきます！

コンフィアンサスポーツクラブ

「筋力・バランス・ストレッチ」をそれぞれの年齢に合わせてご紹介し
ます。基礎的な運動能力の形成はもちろんのこと、立つ・座る姿勢や怪
我の予防にも繋がっていきます。ぜひおうちでやってみましょう！

速く走れるようになるには…？

むやみに走り込んでも走るのは速くなりません。

フォームも確かに大事ですが、何よりも上肢と下肢

の連動性が幼児期には重要です。

まずは手をしっかりと前後に振りましょう。横に振ってしまうと足の
動きは縦回転の為、上下の運動効率がうまくいきません。さらに、足の
母指球でしっかりと地面を踏み（空き缶を潰すようなイメージ）、蹴り

上げる動作を行うことで加速していきます。

４月は手足の連動性を高める運動を紹介しています！

みゆう先生
の

体操topics

おうちでやってみよう！ ～感覚運動～

☆やり方
仰向けに寝かせ、お子様のふくらはぎを持っ
て左右交互に動かします。
☆目的
脚力や柔軟性を養っていきます。

かけっこ
(脚力・柔軟性)

関節が柔らかいので強く引っ張らず、
やさしく行いましょう！

０歳児

☆やり方
床に手をつき、ハイハイの姿勢からヒザを伸
ばして歩きていきます。
☆目的
腕支持感覚やバランス感覚を養っていきます。

しっかり顔を上げて、バランスを取
りましょう！

２歳児
クマ歩き

(腕支持感覚・バランス感覚)

☆やり方
鳴き声を真似しながらハイハイをします。
☆目的
腕支持感覚や脚力を養っていきます。

子犬歩き
(腕支持感覚・脚力)

手はパーにして着けるけるサポート
していきましょう！

１歳児

おうちでやってみよう！ ～身体づくり～

☆やり方
ヒザを曲げてしゃがみ、お尻が床につかない
よう足を交互に出しながら歩きます。
☆目的
脚力やバランス感覚を養いながら、足首の柔
軟性を高めていきます。

ヒヨコ歩き
(脚力・バランス感覚)

お尻が高く上がらないよう低い姿勢
で進みましょう！

３歳児

☆やり方
うつ伏せになり胸とお腹は床につけ、腕と足
を交互に前に出しながら這うように進みます。
☆目的
懸垂力や脚力を養いながら、手足を交互に動
かすことで連動性を高めていきます。

ワニ歩き
(懸垂力・脚力・連動性)

あごは床すれすれのところで、顔は
斜め前を向きましょう！

４歳児

☆やり方
手を後ろにつき座り、手足で支えながら腰を
浮かせ歩きます。
☆目的
腕支持感覚を養いながら、手足を交互に動か
すことで連動性を高めていきます。

クモ歩き
(腕支持感覚・連動性)

腰の高さを保ちながら進んでいきま
しょう！

５歳児



 

 

 

【「運動って楽しい！」その気持ちを育てます！】 

 体操教室では、身体を動かす楽しさを伝えるために、ストーリーに沿った指導を行ってい

ます。マットとマットの間を川に見立ててジャンプしたり、でんぐり返しをジェットコース

ターに見立てたり…etc. 子どもたちは物語の主人公になったつもりで、夢中になって楽し

く身体を動かします！ 

 

【「動ける身体」をつくっていきます！】 

「身体を動かすのって楽しい！」と思えたら、次はスポーツ全般に必要な「自分の思っ

た通りに動かせる身体」をつくっていきます！ 

 人の身体は１本の木に例えられます。まずは幹となる腹筋や背筋で全身を支え、それ

から枝となる腕や脚を上手に動かせるようになることで、ようやく花が咲くのです。たく

さんの花を咲かせるために、年代に合わせた身体づくりを大切にしていきます！ 

 

【答えは子どもの数だけあっていい！】 

 指導と聞くと、指導者がやり方を教えてあげるというイメージがあります。確かに、初め

て挑戦することはやり方のポイントを教えないとできません。でも、ある程度できるように

なって、そこからさらに上達するためには「自分で考えてみる」こと、そして「自分で考え

たことを行動に移す」ことが大切だと思っています。だからこそ、指導中は「どうしたら上

手くできると思う？」という問いかけをたくさん行っていきます。問いかけに対して「考え

る力」や「考えて行動する力」こそ、幼い頃から習慣づけていくべき力だと信じています。

自ら考えて出した答えに間違いなんてありません！答えは子どもの数だけあっていいんで

す！ 

 

はじめまして！ 

 

スキャモンの発達曲線 

人間の神経系は 4～5歳で成人の 80％まで成長します。幼

児期は幅広い運動を行い全身に刺激を与えることが重要

です。 

はじめまして！今年度、日の出保育園の体操指導を担当さ

せていただきます川口珠憂(みゆう先生)と申します。 

「ひとつひとつ段階を踏んで出来ることを一緒に増やし

ていけるようにサポートしていきます！」 



4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

1回目 徒手 跳び箱 鉄棒 マット 運動会練習 運動会練習 跳び箱 鉄棒 ⾧縄 短縄 マット 跳び箱

2回目 マット 跳び箱 鉄棒 運動会練習 運動会練習 運動会練習 跳び箱 鉄棒 ⾧縄 短縄 マット 鉄棒

3回目 マット 跳び箱 鉄棒 運動会練習 運動会練習 運動会練習 跳び箱 ⾧縄 短縄 跳び箱 鉄棒

3回目 ゲーム

令和７年度指導計画表

【基本種目】徒手①、マット⑤、鉄棒⑦、跳び箱⑧、運動会練習⑧、⾧縄③、短縄③、ゲーム①

日の出保育園



到達段階 後転 逆上がり 開脚跳び(助⾛) 前⽅・後⽅回旋跳び 8の字跳び

５歳児
⼀歩進んだ種⽬にも、⽬標を持ち挑戦していくʻʻ⾃主性ʻʻを育む。
また、チームゲームの中で周囲の友達の感情を理解した、思いやりのあるʻʻ⾔動ʻʻやʻʻ⾏動ʻʻを発揮する。

種⽬ マット運動 鉄棒運動 跳び箱運動 短縄跳び ⻑縄運動

到達段階 ⽴位前転
⾜抜き回り〜
尻上がり

開脚跳び(その場) 前回旋跳び 回旋くぐり抜け

４歳児
「できるできない」に関わらず、苦⼿な種⽬に取り組む気持ちを育む。
また、競争意欲を発揮するとともに、幅広い友⼈関係を築いてゆく。

種⽬ マット運動 鉄棒運動 跳び箱運動 短縄跳び ⻑縄運動

到達段階 開脚⽴位前転 前回り降り 腕⽀持跳び上がり 前回旋歩き進み ⼩波跳び

【令和7年度到達⽬標／ ⽇の出保育園】

３歳児
楽しい運動あそびを通してʻこころʻとʻからだʻを精⼀杯働かせ、⾃ら進んで運動に親しむ気持ちを養う。
また、安全な⾏動と態度を⾝につける。

種⽬ マット運動 鉄棒運動 跳び箱運動 短縄跳び ⻑縄運動



日の出保育園 4 月正課体育カリキュラム 

3 歳児１回目 3 歳児２回目 

徒手運動（室内） マット運動（室内） 

内 容 ねらい 内 容 ねらい 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足～おにぎり(手首) 

・自転車～ヘリコプター(肩回旋) 

・大型バス～元気もりもり(屈伸) 

・ひこうき～大小笛の合図 

・おもち(上体そらし) 

 

— 調整運動 — 

〇座り方バリエーション 

 

 

— 徒手運動 — 

○動物歩行 

(１)ウサギ(２)ペンギン 

(３)カンガルー 

 

 

☆鬼ごっこ(動物鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

〇座り方バリエーションでは、

先生の模倣をしながら敏捷性

を高めます。 

 

 

 

○動物歩行では体幹運動・バラ

ンス感覚・筋力の発達を促しま

す。 

 

 

 

☆鬼ごっこでは、視覚情報をも

とに体を動かすことで、判断力

を養います。 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足 

・サンドイッチ(手首) 

・小鳥のおもちゃ(肩回旋) 

・鳴き声クイズ(前後屈) 

・いろいろな挨拶(長座) 

 

 

— マット — 

○川跳び 

○伸脚横転(トウモロコシ) 

〇開脚立位前転 

(ジェットコースター) 

 

 

 

 

☆鬼ごっこ(マット鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

〇川跳びでは楽しい雰囲気の

中でイメージを膨らませなが

ら跳躍を行います。 

 

 

 

〇伸脚横転では体幹運動と横

への回転感覚を養っていきま

す。 

 

 

 

〇開脚立位前転は前転につな

がる段階指導です。運動方法の

理解を深めていきます。 

 

 

                                         

 担当・・・コンフィアンサスポーツクラブ   



日の出保育園 ４月正課体育カリキュラム 

3 歳児３回目 

マット運動（室内） 

内 容 ねらい 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足 

・おにぎり（手首） 

・グーパー（ジャンプ） 

・間違えない体操（屈伸） 

・長座（柔軟） 

 

 

— マット — 

○クマ歩き 

○ヒヨコ歩き 

〇坂道開脚立位前転 

 

 

 

 

 

☆鬼ごっこ(サメ鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

○クマ歩きでは、腕支持感覚を

養います。開脚立位前転で腕を

支える練習にもなります。 

 

 

 

〇ヒヨコ進みでは下半身の筋

力の発達を促します。 

 

 

 

○坂道開脚立位前転では「腕支

持」と「手の付く位置」を練習

していきます。 

 

 

☆鬼ごっこでは、視覚情報をも

とに体を動かすことで、判断力

を養います。 

                                                 担当・・・コンフィアンサスポーツクラブ 



日の出保育園 4 月正課体育カリキュラム 

４歳児１回目 ４歳児２回目 

徒手運動（室内） マット運動（室内） 

内 容 ねらい 内 容 ねらい 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足～おにぎり(手首) 

・自転車～ヘリコプター(肩回旋) 

・大型バス～元気もりもり(屈伸) 

・ひこうき～大小笛の合図 

・おもち(上体そらし) 

 

— 調整運動 — 

〇座り方バリエーション 

 

 

— 徒手運動 — 

○動物歩行 

(１)ウサギ(２)ペンギン 

(３)カンガルー 

○一人でおつかい 

 

☆鬼ごっこ(動物鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

〇座り方バリエーションでは、

先生の模倣をしながら敏捷性

を高めます。 

 

 

 

〇動物歩行では体幹運動・バラ

ンス感覚・筋力の発達を促しま

す。 

 

 

 

○一人でおつかいでは、楽しい

雰囲気の中で体幹や腕力の発

達を促します。 

 

 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足 

・サンドイッチ(手首) 

・小鳥のおもちゃ(肩回旋) 

・鳴き声クイズ(前後屈) 

・いろいろな挨拶(長座) 

 

— 調整運動 — 

〇早起き競争 

 

 

— マット — 

○川跳び 

○伸脚横転(トウモロコシ) 

〇開脚立位前転 

(ジェットコースター) 

 

☆鬼ごっこ(マット鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

〇川跳びでは楽しい雰囲気の

中でイメージを膨らませなが

ら跳躍を行います。 

 

 

 

〇伸脚横転では体幹運動と横

への回転感覚を養っていきま

す。 

 

 

 

〇開脚立位前転は前転につな

がる段階指導です。運動方法の

理解を深めていきます。 

 

 

                                             担当・・・コンフィアンサスポーツクラブ 



日の出保育園 ４月正課体育カリキュラム 

４歳児３回目 

マット運動（室内） 

内 容 ねらい 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足 

・おにぎり（手首） 

・グーパー（ジャンプ） 

・間違えない体操（屈伸） 

・長座（柔軟） 

 

 

 

— マット — 

○クマ歩き（横） 

〇ヒヨコ歩き 

○２人組手つなぎ横転 

○坂道立位前転 

 

 

 

☆鬼ごっこ(サメ鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

○クマ歩きでは、腕支持感覚を

養います。立位前転で腕を支え

る練習にもなります。 

 

 

 

〇ヒヨコ進みでは下半身の筋

力の発達を促します。 

 

 

 

 

○坂道立位前転では「腕支持感

覚」をしっかり使って回転する

ことを目標に行います。 

 

 

                                     担当・・・コンフィアンサスポーツクラブ



日の出保育園 4 月正課体育カリキュラム 

５歳児１回目 ５歳児２回目 

徒手運動（室内） マット運動（室内） 

内 容 ねらい 内 容 ねらい 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足～おにぎり(手首) 

・自転車～ヘリコプター(肩回旋) 

・大型バス～元気もりもり(屈伸) 

・ひこうき～大小笛の合図 

・おもち(上体そらし) 

 

— 調整運動 — 

〇座り方バリエーション 

 

 

— 徒手運動 — 

○動物歩行 

(１)ウサギ(２)ペンギン 

(３)カンガルー 

○一人でおつかい 

〇信号機ダッシュ 

 

☆鬼ごっこ(動物鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

〇動物歩行では体幹運動・バラ

ンス感覚・筋力の発達を促しま

す。 

 

 

 

 

○一人でおつかいでは、楽しい

雰囲気の中で体幹や腕力の発

達を促します。 

 

 

 

 

〇信号機ダッシュでは、視覚か

らの情報を行動に移すことで

判断力を養います。 

 

 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足 

・サンドイッチ(手首) 

・小鳥のおもちゃ(肩回旋) 

・鳴き声クイズ(前後屈) 

・いろいろな挨拶(長座) 

 

— 調整運動 — 

〇早起き競争 

 

 

— マット — 

○川跳び 

○伸脚横転(トウモロコシ) 

〇開脚立位前転 

(ジェットコースター) 

 

 

☆鬼ごっこ(マット鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

〇伸脚横転では体幹運動と横

への回転感覚を養っていきま

す。 

 

 

 

 

〇開脚立位前転は前転につな

がる段階指導です。運動方法の

理解を深めていきます。 

 

 

 

 

☆鬼ごっこでは、視覚情報をも

とに体を動かすことで、判断力

を養います。 

                                         

 担当・・・コンフィアンサスポーツクラブ   



日の出保育園 ４月正課体育カリキュラム 

５歳児３回目 

マット運動（室内） 

内 容 ねらい 

 

整列・挨拶・準備体操 

・かけ足 

・おにぎり（手首） 

・グーパー（ジャンプ） 

・間違えない体操（屈伸） 

・長座（柔軟） 

 

— 調整運動 — 

〇ブリッジ 

 

 

— マット — 

○ クマ歩き（横） 

○ 片足クマ歩き 

○２人組手つなぎ横転 

○ 立位前転 

 

 

☆鬼ごっこ(サメ鬼) 

整理体操・整列・挨拶 

 

○クマ歩きでは、腕支持感覚を

養います。立位前転で腕を支え

る練習にもなります。さらにス

テップアップした片足でのク

マ歩きにも取り組んでいきま

す。 

 

 

 

○立位前転では「腕支持感覚」

をしっかり使って回転するこ

とを目標に行います。 

 

 

 

☆鬼ごっこでは、視覚情報をも

とに体を動かすことで、判断力

を養います。 

                                         

 担当・・・コンフィアンサスポーツクラブ 




