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 運動遊び  

大 特 集 

休み時間に！ 

体育の時間に！ 

学級で！ 

部活動で！ 
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この冊子で紹介している遊びは，以下の文献や Web ページを基にしております。 

○佐藤善人/青野博（2015） 

『ACP アクティブチァイルドプログラム 子どもの心と体を育む楽しいあそび』

公益財団法人 日本体育協会 

○木村真知子（2010） 

『子どものボールゲーム バルシューレ』創文企画 

○公益財団法人 日本体育協会 アクティブチァイルドプログラム 

http://www.japan-sports.or.jp/Portals/0/acp/index.html （2017.3 アクセス） 
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た の 

しい運動遊びのすすめ 

うんどうあそ 

≪鬼遊び編
おにあそびへん

1≫ 

手つなぎ
て つ な ぎ

 おに  しっぽとりおに

 おににタッチ
た っ ち

されたら，おにと手
て

をつなぎ，

おにになります。おにが 4人
にん

になったら，2人
にん

と 2人
ひと

にわかれてつかまえにいこう。3分
ぷん

程度
て い ど

でおにを交代
こうたい

すると，みんなが楽しく
た の し く

遊ぶ
あ そ ぶ

こと

ができます。似た
に た

遊び
あ そ び

でバナナ
ば な な

おにという遊び
あ そ び

もあります。 

 ズボン
ず ぼ ん

にしっぽを入れて
い れ て

，しっぽをと

りあいましょう。チーム
ち ー む

をきめてとった

数
かず

をきそったり，タオル
た お る

を二つ
ふ た つ

にしたり

してくふうしてみよう。制限
せいげん

時間
じ か ん

を

決める
き め る

といいですよ。 

 ことろことろ バランス
ば ら ん す

 おに

 何人
なんにん

かで肩
かた

をくんで，おには一番
いちばん

うし

ろの人
ひと

をタッチ
た っ ち

します。おには積極的
せっきょくてき

に

フェイント
ふ ぇ い ん と

をかけてタッチ
た っ ち

しよう。

タッチ
た っ ち

された人
ひと

がおにになります。手
て

を

はなさないようにしよう。時間
じ か ん

をきめて

おにを交代
こうたい

するといいです。 

 頭
あたま

の上
うえ

にマーカー
ま ー か ー

をのせます。マーカー
ま ー か ー

が

なければ，タオル
た お る

をたたんでのせてもいいで

す。おには，違う
ち が う

色
いろ

のマーカー
ま ー か ー

（タオル
た お る

）を

のせて， マーカー
ま ー か ー

（タオル
た お る

）を落とさない
お と さ な い

よ

うにおにごっこをします。タッチ
た っ ち

されたら，

マーカー
ま ー か ー

（タオル
た お る

）を取り換えて
と り か え て

，おにを交代
こうたい

しましょう。マーカー
ま ー か ー

（タオル
た お る

）は，手
て

で

押さえない
お さ え な い

ようにしよう。 
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た の 

しい運動遊びのすすめ 

うんどうあそ 

≪鬼遊び編
おにあそびへん

2≫ 

魚とりおに 

 コート
こ ー と

をきめて，おににタッチ
た っ ち

されないようにはしからはしまで行きます
い き ま す

。タッチ
た っ ち

され

たらおにといっしょに手
て

をつないでつかまえます。おにを「漁師
りょうし

」、にげる人
ひと

が「魚
さかな

」と

したり，「わに」と「魚
さかな

」にしたりするとたのしいよ。 

王様
おうさま

おにごっこ 

 コート
こ ー と

をかいて，おにを一人
ひ と り

決めます
き め ま す

。おにがコート
こ ー と

の真ん中
ま ん な か

の円
えん

で，好き
す き

な動き
う ご き

を大きな
お お き な

声
こえ

で言ったら
い っ た ら

おにごっこがスタート
す た ー と

です。おにもふくめて全員
ぜんいん

が，おにの言った
い っ た

動き
う ご き

をしなければな

りません。タッチ
た っ ち

されたらおにが交代
こうたい

です。コート
こ ー と

から出ない
で な い

よ

うにしましょう。スキップ
す き っ ぷ

やケンケン
け ん け ん

のほかに，動物
どうぶつ

の動き
う ご き

にし

ても盛り上がります
も り あ が り ま す

。 

その他
そ の た

… 

○十
じゅう

字
じ

おに…おには十字
じゅうじ

の中
なか

しか動けません
う ご け ま せ ん

。逃げる
に げ る

人
ひと

は，

十字
じゅうじ

を踏まず
ふ ま ず

に移動
い ど う

します。○周
しゅう

したら勝ち
か ち

と

か制限
せいげん

時間
じ か ん

を決める
き め る

とかするといいです。 

○けいどろ（どろけい）…警察
けいさつ

とどろぼうに分かれて
わ か れ て

，警察
けいさつ

に捕まったら
つ か ま っ た ら

ろうやに入ります
は い り ま す

。

どろぼうは，つかまった仲間
な か ま

を助ける
た す け る

こともできます。 
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 た の

 しい運動遊びのすすめ
 うんどうあそ

≪リーダーが必要
ひつよう

な遊び編
あそびへん

 ≫

 ねことねずみ

 ライン
ら い ん

を 2本
ほん

引き
ひ き

，[ねこチーム
ち ー む

][ねずみチーム
ち ー む

]の

2チーム
ち ー む

に分かれます
わ か れ ま す

。リーダー
り ー だ ー

が，「ね，ね，ね，

ねこ（ねずみ）」と言ったら
い っ た ら

，ねこ（ねずみ）チーム
ち ー む

が

ねずみ（ねこ）チーム
ち ー む

を追いかけ
お い か け

まる。追いかけられる
お い か け ら れ る

チーム
ち ー む

は，後ろ
う し ろ

のラインまで逃げれば勝ち
か ち

です。 

 [タイ
た い

とタコ
た こ

]，[赤
あか

と青
あお

]などに変えて
か え て

も◎です。

リーダー
り ー だ ー

は，「ね，ね，ねんど」などフェイントを入れる
い れ る

と楽しい
た の し い

です。しっぽをつけておくのも◎です。 

追って
お っ て

追われて 

お わ れ て

 直 径
ちょっけい

4～5m の円
えん

をかき，円周
えんしゅう

を 4等分
とうぶん

した位置
い ち

に立ちます
た ち ま す

。リーダー
り ー だ ー

の合図
あ い ず

で

同じ
お な じ

方向
ほうこう

へ一斉に
いっせいに

走り
は し り

，前
まえ

の人
ひと

のしっぽを

数多く
かずおおく

取った
と っ た

人
ひと

が勝ち
か ち

です。リーダー
り ー だ ー

は 5

～10秒
びょう

ごとに笛
ふえ

を吹き
ふ き

，笛
ふえ

がなった瞬間
しゅんかん

にみんな逆
ぎゃく

向き
む き

に走る
は し る

ことになります。

走力
そうりょく

によってしっぽの長さ
な が さ

を変える
か え る

とい

いですよ。 

言う
い う

こと一緒
いっしょ

，やること一緒 

いっしょ

  リーダー
り ー だ ー

が「言う
い う

こと一緒
いっしょ

、やること

一緒
いっしょ

」と言う
い う

と，手
て

をつないだ 4人
にん

程度
て い ど

の

グループ
ぐ る ー ぷ

も，「言う
い う

こと一緒
いっしょ

，やること一緒
いっしょ

」

と言います
い い ま す

。続いて
つ づ い て

，リーダー
り ー だ ー

の「右
みぎ

！」に

続けて
つ づ け て

，「右
みぎ

！」と言いながら
い い な が ら

，手
て

を離さない
は な さ な い

ように，右
みぎ

へ ジャンプ
じ ゃ ん ぷ

します。 リーダー
り ー だ ー

は，

前
まえ

，後
うしろ

，左
ひだり

と方向
ほうこう

を変えて
か え て

みよう。 
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た の 

しい運動遊びのすすめ 

うんどうあそ 

≪クラス
く ら す

遊び
あ そ び

に使える
つ か え る

遊び編
あそびへん

≫ 

風船
ふうせん

リレー 

り れ ー

ボール
ぼ ー る

送り
おくり

競争
きょうそう

 

 10人
にん

程度
て い ど

で一つ
ひ と つ

のチーム
ち ー む

を作り
つ く り

，一列
いちれつ

に

並びます
な ら び ま す

。一番
いちばん

早く
は や く

最後
さ い ご

の人
ひと

までボール
ぼ ー る

を

送った
お く っ た

チーム
ち ー む

が勝ち
か ち

です。送り方
おくりかた

は，「頭
あたま

の

上
うえ

から」「体
からだ

の横
よこ

から」「股
また

の間
あいだ

から」など

様々
さまざま

なので，工夫
く ふ う

しましょう。送り方
おくりかた

を統一
とういつ

したり，交互
こ う ご

にしたりすることもできます。 

 スタートライン
す た ー と ら い ん

と，チーム数
ち ー む す う

に応じて
お う じ て

U

ターン
た ー ん

するコーン
こ ー ん

を置きます
お き ま す

。ペア
ぺ あ

の背中
せ な か

（お

なか，手のひら
て の ひ ら

）で風船
ふうせん

を落とさない
お と さ な い

ように

コーン
こ ー ん

まで移動
い ど う

し戻って
も ど っ て

きます。落としたら
お と し た ら

，

落とした
お と し た

ところまで戻って
も ど っ て

続けよう
つ づ け よ う

。風船
ふうせん

で

もボール
ぼ ー る

でも○です。 

３チーム
ち ー む

つなひき 

  4～5人組
にんぐみ

のチーム
ち ー む

を 3チーム
ち ー む

つくります。A
Ａ

チーム対
ち ー む た い

B
Ｂ

チーム
ち ー む

で綱引き
つ な ひ き

を30～40秒間
びょうかん

行います
お こ な い ま す

。 Ｃチーム
ち ー む

は状 況
じょうきょう

を見て
み て

、負けそうなほうに手伝いに入ります。真ん中
ま ん な か

のC

ゾーン
ぞ ー ん

で終 了
しゅうりょう

すればCチーム
ち ー む

の勝ち
か ち

，Aゾーン
ぞ ー ん

かＢゾーン
ぞ ー ん

で

終 了
しゅうりょう

すればAチーム
ち ー む

あるいはBチーム
ち ー む

の勝ち
か ち

です。 人数
にんずう

が

多くなれば，なわが切れて
き れ て

しまうことがあるので，人数
にんずう

に

応じて
お う じ て

，なわの長さ
な が さ

，太さ
ふ と さ

を選ぶ
え ら ぶ

ようにしましょう。 

輪くぐり
わ く ぐ り

競争 

きょうそう

 8～10人
にん

で手
て

をつなぎ，大きな
お お き な

円
えん

を作り
つ く り

，フラフープ
ふ ら ふ ー ぷ

を腕
うで

に通します
と お し ま す

。

スタート
す た ー と

の合図
あ い ず

で体
からだ

をフラフープ
ふ ら ふ ー ぷ

にくぐらせて，1周
しゅう

させます。一番
いちばん

早く
は や く

1 周
しゅう

したチーム
ち ー む

の勝ち
か ち

です。タイム
た い む

を競って
き そ っ て

も楽しい
た の し い

です。輪
わ

の大きさ
お お き さ

を小さく
ち い さ く

す

れば，難しさ
むずかしさ

が増します
ま し ま す

。 
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た の 

しい運動遊びのすすめ 

うんどうあそ 

≪クラス
く ら す

遊び
あ そ び

に使える
つ か え る

遊び編
あそびへん

≫ 

体
からだ

ジャンケン 

じ ゃ ん け ん

 ジャンケン
じ ゃ ん け ん

のポーズ
ぽ ー ず

は，相談
そうだん

して変えて
か え て

もいいですよ。 

エックス 

え っ く す

 5mぐらいの 

間隔
かんかく

をとって 

向かい合います
む か い あ い ま す

。 

ボール
ぼ ー る

を両手
りょうて

で， 

下
した

投げ
な げ

をして相手
あ い て

と 

当てあいます
あ て あ い ま す

。上手く
う ま く

 

キャッチ
き ゃ っ ち

できなければ 

負け
ま け

です。キャッチ
き ゃ っ ち

する 

ときに，腕
うで

をエックス
え っ く す

にしてとることができ

ると．一歩
い っ ぽ

近づく
ち か づ く

ことができます。片手
か た て

で

キャッチ
き ゃ っ ち

できたら二歩
に ほ

近づける
ち か づ け る

という

ルール
る ー る

も面白い
おもしろい

ですね。 

グリコ 

ぐ り こ

 目的地
もくてきち

を決めて
き め て

やるといいです。移動
い ど う

を

スキップ
す き っ ぷ

やケンケン
け ん け ん

でしてもおもしろいで

すよ。 

 

 二人
ふ た り

で向かい合い
む か い あ い

，手のひら
て の ひ ら

を相手
あ い て

に

向けて
む け て

押し合い
お し あ い

，足
あし

が動いたら
う ご い た ら

負け
ま け

です。体
からだ

に触れて
ふ れ て

も負け
ま け

です。押したり
お し た り

引いたり
ひ い た り

して

楽しむ
た の し む

ことができます。 

かべあてボール 

ぼ ー る

 二人
ふ た り

が1
１

～2mの間隔
かんかく

をあけて，かべに

向かって
む か っ て

立ちます
た ち ま す

。一人
ひ と り

がかべに向けて
む け て

投げた
な げ た

ボール
ぼ ー る

をもう一人
ひ と り

が動かず
う ご か ず

に取れたら
と れ た ら

成功
せいこう

です。回数
かいすう

や距離
き ょ り

を競う
き そ う

と楽しい
た の し い

です。

また，ワンバウンド
わ ん ば う ん ど

でとるというルール
る ー る

にし

てもいいですね。 
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た の 

しい運動遊びのすすめ 

うんどうあそ 

≪なわとび・ゴム
ご む

・ボール編
ぼ ー る へ ん

≫ 

上
うえ

か下
した

か真ん中
まんなか

 か

 ろくむし

 みんなでなわとび

 二人
ふ た り

がなわとびを持って
も っ て

，それ以外
い が い

の子
こ

はなわ

とびを持った
も っ た

ペア
ぺ あ

に背
せ

を向けます
む け ま す

。ペア
ぺ あ

は「上
うえ

か

下
した

か真ん中
ま ん な か

か」と言って
い っ て

，なわとびをピン
ぴ ん

と

張ります
は り ま す

。その時
とき

に，しゃがんだり背伸び
せ の び

したり

していろんな形
かたち

を作ります
つ く り ま す

。ペア
ぺ あ

以外
い が い

の子
こ

は，

「上
うえ

」「下
した

」「真ん中
ま ん な か

」を選択
せんたく

して，振り返ります
ふ り か え り ま す

。

「上
うえ

」を選択
せんたく

した子
こ

は，2本
ほん

のなわの上
うえ

を通って
と お っ て

通過
つ う か

します。「下
した

」も「真ん中
ま ん な か

」も同様
どうよう

です。通過
つ う か

できなければ，交代
こうたい

します。少し
す こ し

ぐらいなわに

触れて
ふ れ て

もいいようにするといいです。 

 20mほど離れた
は な れ た

場所
ば し ょ

に 2つの円
えん

をかいて， 

 おにを二人
ふ た り

決め
き め

，おにがボール
ぼ ー る

を投げ合って
な げ あ っ て

いる 

間
あいだ

に，他
ほか

の子
こ

は，2つの円
えん

を往復
おうふく

します。1往復
おうふく

したら 

「いちむし」，2往復
おうふく

したら「にむし」と数え
か ぞ え

，6往復
おうふく

 

できたら「ろくむし」となり勝ち
か ち

です・おににボール
ぼ ー る

を当てられたら
あ て ら れ た ら

アウト
あ う と

です。制限
せいげん

時間
じ か ん

を

決めたり
き め た り

，鬼
おに

と鬼
おに

の間
あいだ

を狭く
せ ま く

したりすると楽しい
た の し い

です。 

 初め
は じ め

は二人
ふ た り

から始める
は じ め る

といいですが， 

どんどん人数
にんずう

を増やす
ふ や す

と楽しく
た の し く

なります。 

ゴム
ご む

 とび
 

 声
こえ

を掛け合い
か け あ い

ながらすると楽しい
た の し い

です。

慣れて
な れ て

きたら，ゴム
ご む

の高さ
た か さ

を上げて
あ げ て

みよう。 
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た の 

しい運動遊びのすすめ 

うんどうあそ 

≪その他≫ 

 Sケン

ころがしボーリング
ぼ ー り ん ぐ

 

王様
おうさま

 だるまさんが

       ころんだ

 トントンキャッチ

ケンパ 

け ん ぱ

 おしくらまんじゅうおに

天
てん

大 中 小  

だいちゅうしょう
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