
あいさつ・順番・話を聞く姿
勢など、礼儀や約束を守る大
切さもいっしょに身につけて
いきます。

日常のつまずき・転びやすさ
にも役立つ、やさしい受け身
をたたみの上で遊びを通して
身につけます。

走る・回る・支える・踏ん張
るなどの基礎運動を行い、
体幹・バランス・力の使い方
を身につけます。

システム手数料・スポーツ安全保険加入費用を含みます。

2026 年 7 月
公益財団法人三菱養和会

小1～ 小3対象！小1～ 小3対象！小1～ 小3対象！
参加費無料参加費無料参加費無料



教室では、子どもたちの体力や経験に合わせて、次のような運動を行います。
※内容は体力や経験に合わせて段階的に行い、無理な投げ合いは実施しません。

• ランニング・ラダー　 ：敏しょう性とリズム、切り替え反応を高める
• アニマル運動（ワニ・クマ・カエル など） 　：全身協調と体幹・支持力を育てる
• 裸足のバランス運動・体幹トレ　 ：足裏感覚を引き出し、姿勢と安定性を高める
• 回転運動（前まわり・後ろまわり）　 ：回転感覚と空間認知、体の軸を養う
• 受け身（前・横）　 ：転倒時に体を守る“まもる動き”を身につける
• 押す・引く・支える練習　 ：踏ん張りと力の伝え方、体勢づくりを学ぶ
• 相手を動かす体の使い方　 ：重心移動と崩しの基本、力まない操作を体験
• 相手を抑える体勢づくり　 ：安全な位置取りと圧のかけ方、持続的な安定を学ぶ

• おすすめの服装
綿素材の上下（肌にやさしく、動きやすく安全性も高い素材です。）

• 避けていただきたい服装
フードやボタン、大きなポケットの付いた服、裾にドローコード（留め具付きのひも）がある服

• 持ち物
水筒（ペットボトル可）、タオル

柔道着があれば安心ですが、動きやすい普段着でも大丈夫です。
お子さまが安全に動けるよう、服装と持ち物をご確認ください。

安全なたたみの上で、転んでも大丈夫な「まもる動き」から始める小学生向け運動教室です。
走る・回る・支える・踏ん張るの基礎を磨き、段階的に相手と関わる動きへ。勝ち負けを競
わず、一人ひとりのペースで「できた！」を積み重ね、動ける体と挑戦する心を育てます。
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