
桜があなたを待っています
春の散歩に出かけてみれば
今年も見頃は一瞬です
風も桜に染まる頃
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財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

愛知医療学院大学　紙上講義
健康のためのワンポイントアドバイス

市公式ホームページ
広報清須の詳細情報を
掲載しています

市公式LINE
道路や公演遊具の不具合を
市へ通報でき、行政情報も配信します

防災行政無線音声自動サービス
放送から24時間以内であれば放送内容を確認できます
☎052-400-2913

市公式X
清須市の話題を
配信します

バスロケーションシステム
きよすあしがるバスの
運行状況を確認できます

すぐメール
防災・防犯情報を
配信します
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「子どもや孫と一緒にできる運動遊び」
〈愛知医療学院短期大学　作業療法学専攻　助教　小山隆幸　（作業療法士）〉

春になり暖かい日が増えてきました。少しずつ体も動かしや
すい気候になってきますね。そこで今回は子どもやお孫さん等
家族一緒に自宅でできる簡単な運動遊びをご紹介します。遊び
ながら運動の要素を取り入れて、健康づくりに役立てましょう。
運動遊びは生活リズムを整え、集中力向上等にも効果がある
と言われています。運動遊びを通して感覚も養っていきましょ
う。触覚（触る）、前庭-固有受容感覚（動く）、視覚（見る）の主に
3つの感覚が活用されます。
運動遊びの紹介①おうちアスレチック
家の中を色々な動き方で競争します。
廊下はハイハイ⇒リビングでジャンプする⇒階段をのぼっ
てゴール!
様々な姿勢で動くことでバランスよく筋力が
育ち体の使い方が上達します。
運動遊びのアイデアはスポーツ庁の「子供の
運動あそび応援サイト」等で紹介されています。

運動遊びの紹介②目と体を動かす遊び
・目の体操:近くと遠くを交互に見る、外の景色を見る等。
・目と体を使う:キャッチボール、かるた取り等。
・プリント教材:点つなぎや間違い探し等
目と体を動かす遊びでリフレッシュと集中力をアップさせ
ましょう。すきま時間に取り入れて集中力向上を目指しましょ
う。
プリント教材は「ぷりんときっず」等で紹介さ
れています。
出来そうなことから少し試してみて、楽しく
家族で過ごしましょう。




